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Przedmowa 


Inspiracj^ do napisania tej ksi^zki bylo glqbokie przekonanie autora, ze 
Ayurvedq bqdg stosowac w prosty, praktyczny sposöb röwniez i miesz- 
kancy krajöw zachodnich. Dotychczas bowiem Ayurvedq traktowano na 
Zachodzie jako naukq czotciyczng, tzn. tylko dla wtajenmiczonych. W 
rzeczywistosci zas jest to prosta, praktyczna nauka, ktörej zasady majg 
uniwersalne zastosowanie w codziennym zyciu kazdego czlowieka. 
Ayurveda odnosi siq do kazdej czqsci i do kazdej strony ludzkiego 
zycia, proponujgc rady, sprawdzone i udoskonalone w ciggu wielu stu- 
leci, rady dla tych wszystkich, ktörzy szukajg harmonii, pokoju i dlugo- 
wiecznosci. 

Wiedza przekazana w tej ksigzcc bqdzie rniala dla czytelnika trwalg 
wartosc. Nauka Ayurvedy opiera siq bowiem nie na stale zmicniajgcych 
siq opiniach, ale na wiecznej mqdrosci riszich, ktörzy otrzymali jg jako 
naukq wyrazajgcg doskonalg pelniq Kosmicznej Swiadomosci za posred- 
nictwem doznan religijnych i medytacji. Ayurveda jest naukg ponad- 
czasowg, i mam nadziejq, ze przekazane tutaj uwagi i wskazöwki bqdq 
sluzyly czytelnikowi przez cale zycie. 

Ayurveda zajmuje siq osmioma podstawowymi galqziami medycy- 
ny: pediatrig, ginckologig, poloznictwem, okulistykg, geriatrkp otolaryn- 
gologig intcrnistykg i chirurgig. Kazda z tych specjalnosci odnosi siq 
do teorii piqciu elementöw (eter, powietrze, ogien, woda, ziemia); do 
pojqcia tridosza, czyli trzech cielesnych „humoröw" (plynöw), do sied- 
miu dhatus, czyli tkanek ciala, trzech malas (mocz, kal, pot) i tröjcy 
zycia: ciala, umyslu i swiadomosci duchowej. Te pojqcia sg w pelni 
wyjasnione w poczgtkowej czqsci tekstu. 

Ksigzka zajmuje siq przedstawieniem podstawowych poglgdöw Ayu¬ 
rvedy, wlgcznie z technikgbadania chorych, diagnozowania i leczenia 
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oraz dlugowiecznosci^, uzywaniem leköw ziolowych i innymi codzien- 
nymi, praktycznymi sposobami podtrzymywania zdrowia. 

Uczen od razu przyswaja sobie podstawowe pogl^dy Ayurvedy, bo- 
gactwo wiedzy starozytnej, jakie jeszcze pozostalo do wykorzystania 
poprzez pisma mqdrcöw Ayurvedy, takich jak Chirurg Suszruta, ktöry 
ponad 2 tysi^ce lat temu napisal klasyczny tekst o chirurgii (Suszruta 
Samhita), i poprzez nauki wspölczesnych lekarzy ayurvedycznych. Pis¬ 
ma Suszruty zaskakuj^co antycypuj^ wiele z medycyny wspölczesnej. 
Wsröd innych spraw Suszruta zajmowal siq szczegölowo sekcj^ zwlok 
i zabiegami chirurgii plastycznej, ktöre po wiekach staly siq podstaw^_ 
nowoczesnej chirurgii plastycznej. Udoskonalil tcchnikq skladania zla- 
manych kosci za pomoc^ gwozdzi. Zlokalizowal na ciele zyciowe pun- 
kty, marmas, maj^ce zwi^zek z organami wewnqtrznymi. Zewnqtrzne 
urazy tych punktöw mog^ byc bardzo niebezpieczne lub nawet smier- 
telne. Wsröd swoich licznych innych osi^gniqc, Suszruta wymyslil spec- 
jalny sposöb leczenia puszczaniem krwi w celu uzdrowienia wrodzo- 
nych zaburzen knvi. Z tego krötkiego przegl^du widac jasno, ze od 
starozytnych mistrzöw Ayurvedy wiele mozemy siq nauczyc. 

M^drosc Ayurvedy zostala zapisana w sanskrycie, starozytnym jq- 
zyku Indii. Dlatego autor uzywa czasem terminöw sanskryckich, dla 
wythimaczenia pewnych ayurvedycznych pojqc medycznych, wtedy gdy 
nie mozna znalezc odpowiedniköw w jqzyku angielskim. Ale przy kaz- 
dym pojawieniu siq takiego slowa w tym tekscie, zostaje ono jasno i 
prosto wyjasnione. 



ROZDZIAL I 


Historia i filozofia 


Ayurveda obejmuje nie tylko naukq, ale röwniez religiq i filozofiq. 
Slowa religia uzywamy w znaczeniu wiary i wskazan dotyczgcych po- 
stqpowania zmierzajgcego do takiego stanu, w ktörym otwiera siq mo- 
znosc poznania wszystkich aspektöw zycia. W Ayurvedzie cala podröz 
przez zycie traktowana jest jako swiqtosc. Slowo filozofia oznacza mi- 
losc prawdy, a w Ayurvedzie prawdg jest Byt, Czysta Egzystencja, 
Zrödlo wszelkiego zycia. Ayurveda jest naukg o prawdzie, ktöra wyraza 
siq w zyciu. 

Cala literatura Ayurvedy opiera siq na pojqciu Samkhya, czyli filo- 
zofii tworzenia (zrödlem temiinu Samkhya sg dwa sanskiyckie slowa: 
„sat", co znaczy „prawda" i „khya" - „wiedziec"). Czytelnik proszony 
jest, aby otworzyl swöj umysl i serce na przyjqcie filozofii Samkhya, 
poniewaz posiada ona bardzo scisly zwigzck z Ayurvedg. 

Starozytni riszi, istoty swiadome lub prorocy, odkiyli prawdq przy 
pomocy praktyk i wskazan religijnych. Poprzez intensywng medytacjq 
manifestowali prawdq w swoim codziennym zyciu. Ayurveda jest naukg 
codziennego zycia, ten System wiedzy rozwingl siq z praktycznej, filo- 
zoficznej i religijnej iluminacji (oswiecenia) riszich. To oswiecenie bylo 
zakorzenione w ich rozumieniu tworzenia. 

Riszi dostrzegali, w bliskim stosunku rniqdzy czlowiekiem i wszech- 
swiatem, jak kosmiczna energia przejawia siq we wszystkich istotach 
zyjgcych i niezyjgcych. Twierdzili tez, ze zrödlem wszelkiej egzystencji 
jest Kosmiczna Swiadomosc, ktöra przejawia siq jako energia mqska i 
zenska - Sziva i Szakti. 

Riszi Kapila, ktöry uswiadomil sobie Samkhya filozofiq tworzenia, 
odkryl dwadziescia cztery zasady, czyli elementy wszechswiata (Prakruti, 
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Mahac, Ahamkar, Piqc zmyslöw, Umysl itd.), sposröd ktörych Prakruti, 
czyli zdolnosc tworzenia, jest najbardziej podstawowa. 

Purusza jest energi^ mqskq, a Prakruti zensk^. Purusza jest bezksztal- 
tna, bezbarwna, nie do okreslenia i nie bierze aktywnego udzialu w prze- 
jawianiu siq wszechswiata. Jest to swiadomosc biema, pozbawiona wy- 
boru. 

Prakruti ma ksztait, kolor i wiasciwosci. Jej swiadomosc dysponuje 
mozliwosci^ wyboru. Jest to Boska Wola. Jedyny, ktöry pragnie stac 
siq wieloma. Wszechswiat jest dzieckiem zrodzonym z iona Prakruti, 
Boskiej Matki. 

Prakruti stwarza wszystkie ksztaity we wszechswiecie, podczas gdy 
Purusza jest swiadkiem tego stwarzania. Jest ona odwieczn^ fizyczn^ 
cnergkp zawicrajqcg trzy wiasciwosci, czyli gunas, znajduj^ce siq w ca- 
lej naturze, caly rozwijajqcy siq kosmos. 

Trzy gunas to: satva (esencja), radzas (ruch) i tamas (inercja). 
one podstaw^ dla wszelkiego istnienia. Znajdujg siq w röwnowadze w 
Prakruti. Gdy röwnowaga ta zostanie zaklöcona, zachodzi wzajemne 
oddzialywanie na siebie wszystkich gunas, co wywoluje ewolucjq 
wszechswiata. 

Pierwszym przejawem Prakruti jest Kosmiczny Intelekt. Z Mahad 
uksztaltowane jest Ego (Ahamkar). Ego przejawia siq w piqciu zmyslach 
(tanmatras) i w piqciu narz^dach motorycznych, i w ten sposöb z po- 
niocg satvy tworz^ wszechswiat organiczny. To samo Ego przejawia 
siq dalej w piqciu podstawowych elementach (bhutas), zeby z pomoc^ 
tamas utworzyc wszechswiat nieorganiczny. 

Radzas jest czynn^ witalng siIrp zyciow^ w ciele, ktöra popycha za- 
röwno organiczny, jak i nieorganiczny wszechswiat kolejno do sarva i 
tamas. Tak wiqc satva i tamas sg nieaktywnymi, potencjalnymi ener- 
giarni, ktöre potrzebuj^ aktywnej, kinetycznej sily radzas. Satva jest silrp 
twörcz^ potcncjalng (Brahma), radzas jest sil^ kinetyczn^ ochronn^ (Vi- 
sznu), a tamas jest potencjaln^ sil^ destruktywn^ (Mahesza). Tworzenie 
(Brahma), Ochrona (Visznu) i Destrukcja (Mahesza) s^_ trzema przeja- 
wami pierwszego kosmicznego bezdzwiqcznego dzwiqku, aum, ktöry 
stale dziala w kosmosie. llustracja obok przedstawia tq manifestacjq 
wszechswiata. 
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HisioRiA i filozofk 


Wykres 1 


Samkhya, filozofia stworzenia 

Purusha jest nieprzejawiona, bezksztattna, poza wszelkimi wtasciwosciami, poza 
przyczyn^i skutkiem, poza przestrzeni^i czasem. Jest czystym istnieniem. 

Prakruti jest twörcz^ sit^ dziatania, zrödtem formy, przejawem wtasciwosci i na¬ 
tu r^. 

Mahad jest kosmiczn^inteligencj^, czyli Buddhi. 

Ahamkar to jest ego, jest znaczeniem stwierdzenia „ja jestem". 

Satva jest aspektem statosci i czystosci, przebudzeniem, istotqj swiattem. 

Radzas jest dynamicznym ruchem. 

Tamas jest nieruchome. Jest energi^ potencjalnq, bezwtadnosciq, to ciemnosc, 
ignorancja i materia. 
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A. PIERWSZA WIEDZA O ZYCIU 

Ayurveda jest holistycznym systemem medycyny, wlasciwym dla In- 
dii, i szeroko tarn praktykowanym. Slowo „Ayurveda" to termin sans- 
krycki oznaczaj^cy „wiedzq zycia". „Ayur" znaczy „zycie" lub „zycie 
codzienne", a „veda" jest „wiedzq". Ayurveda jest pierwszym zapisem 
w Vedach, najstarszej w swiecie zachowanej literaturze. Ten System 
leczniczy jest stosowany w codziennym zyciu Indii od ponad 5 
tysiqcy lat. 


B. AYURYEDAI LUDZKA UKRYTA MOC 

Ayurveda uczy, ze czlowiek jest mikrokosmosem, ze zawiera w sobie 
caly wszechswiat. Jest dzieckiem sil kosmicznych pochodz^cych z ze- 
wnqtrznego otoczenia, makrokosmosu. Jego indywidualna egzystencja 
wigze siq nierozerwalnie z cal q. manifestacjg kosmiczrag Ayurvedyczne 
poglgdy na zdrowie i chorobq w ujqciu holistycznym biorg pod uwagq 
wewnqtrzny zwigzek zachodzgcy miqdzy indywidualnoscig a duchem 
kosmicznym, indywidualnoscig a Kosmiczng Swiadomoscig, cncrgig i 
matcrig. 

Zgodnie z naukg Ayurvedy, kazda istota ludzka ma cechy biologicz- 
ne i duchowe instynkty: religijny, posiadania, rozrodczy oraz instynkt 
w kierunku wolnosci. Podstawg spelnienia tych instynktöw jest zröw- 
nowazony, dobry stan zdrowia. Ayurveda pomaga zdrowym zachowac, 
a chorym odzyskac zdrowie. Jest to medyczno-metafizyczna zyciowa 
wiedza o uzdrawianiu, matka wszelkiej sztuki leczenia. Praktyka Ayur¬ 
vedy przeznaczona jest do pobudzania ludzkiego szczqscia, zdrowia i 
twörczego wzrostu. 

Studiowanie nauk Ayurvedy pozwala kazdemu na praktyczne przy- 
swajanie sobie wiedzy o samoleczeniu. Przez wlasciwg röwnowagq 
wszystkich energii ciala mozna bardzo wyraznie ograniczyc procesy de- 
generacji i choröb. Podstawowg zasadg nauki Ayurvedy jest zdolnosc 
kazdej jednostki do samoleczenia. 
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C. AYURVEDA - JOGA I TANTRA 

Ayurveda, joga i tantra s^_ to trzy starozytne umiejqtnosci zyciowe, 
praktykowane w Indiach od wieköw. Wspominaj^ o nich swiqtc ksiqgi 
Wed i Upaniszady. Joga jest naukg zjednoczenia z Boskosci^, z 
Prardg. Tantra jest najbardziej bezposrcdnig metodg kontrolowania tej 
energii, ktöra tworzy ostateczng jednosc z Prawdg. A Ayurveda jest 
naukg zycia. 

Celem kazdej z tych praktyk jest pomoc czlowiekowi w osiggniqciu 
dlugowiecznosci, odmlodzenia i samorealizacji. Przedmiotem praktyk 
jogi i tantry jest wyzwolenie, jakkolwiek tylko niektörzy cwiczgcy 
jogQ mogg osiggngc ten ostateczny cel. Jednak Ayurveda moze byc 
stosowana z powodzeniem przez kazdego, aby osiggal zdrowie i dlu- 
gowiecznosc. 

W duchowej ewolucji czlowieka Ayurveda jest podstawg, podwali- 
ng, joga - cialem, a tantra - glowg. Aby wykonywac praktyki jogi i tan¬ 
try, trzeba najpierw zrozumiec Ayurved^. Tak wiqc Ayurveda, joga i 
tantra tworzy razem, wzajenmie od siebie uzaleznione, czlony tröjcy 
zycia. Zadna z tych praktyk nie istnieje sama. Zdrowie ciala, umyslu i 
swiadomosci zalezy od znajomosci i praktykowania ich wszystkich w 
codziennym zyciu. 


D. AYURYEDAI MENTALNOSC ZACHODNIA 

Zachodnia medycyna i zachodni sposöb myslenia majg tcndencjq do 
uogölniania i klasyfikowania indywidualnosci. Na przyklad, zgodnie z 
zachodnim pojqcicm normalnosci, to co jest wspölne u wiqkszosci 
ludzi, ustanawia normq. Ayurveda zas utrzymuje, ze normalnosc musi 
rozwijac siq indywidualnie, poniewaz kazdy ludzki organizm przejawia 
swöj wlasny, szczegölny i zywiolowy temperament i sposöb fiink- 
cjonowania. 

Na Wschodzie kluczem do zrozumienia jest akceptacja, obserwacja 
i doswiadczenie, na Zachodzie sg nim: badanie, analiza i logiczna de- 
dukcja. Zachodnia mentalnosc generalnie ufa obiektywnosci, podczas 
gdy Wschöd przyklada wiqkszg wagq do subiektywnosci. Wschodnia 
nauka uczy wychodzenia poza rozlam miqdzy subiektywnosci^ i obiek- 
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tywnosci^. Ta röznica w podejsciu moze wyjasnic, dlaczego niektörzy 
ludzie Zachodu maj^ trudnosci w zrozumieniu metodologii Ayurvedy. 
Wiele ustalen z tego wprowadzaj^cego do Ayurvedy tekstu moze 
wywolac pytania: „Jak?" i „Dlaczego?". Autor przypomina czytelniko- 
wi, ze na takie pytania, jakkolwiek nieuniknione, nie zawsze mozna 
uzyskac odpowiedz. Nawet we wspölczesnej zachodniej medycynie nie- 
ktöre pojqcia s^ udowodnionc tylko „roboczo", bez pelnego zrozumienia 
uzasadnien kryj^cych siq za tymi zjawiskami. Np. chociaz antybiotyki 
uzywane do niszczenia bakterii wytwarzaj^cych w organizmie tok- 
syny, nie ma dostatecznych wyjasnien, jak i dlaczego te toksyny wy- 
twarzapi siq z bakterii. Ponadto Ayurveda jest nauk^ naprawdq holis- 
tyczuep tzn. calosciow^, w ktörej suma wielu elementöw sklada siq na 
prawdq. Pytanie o szczegöly, zanim osi^gnie siq zdecydowany poglqd 
na calq. naukq, bqdzie dowodzeniem jalowym i niezadowalaj^cym. Dla- 
tego uprzejmie proszq Czytelnika, aby warunkowo przyj^l te ustalenia, 
ktöre poczegkowo mog^ siq wydac niedostatecznie wytlumaczone, do- 
pöki nie opanuje wiedzy o Ayurvedzie w calosci. 
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Pi£c elementöw i czlowiek 

Ayurveda rozwinpla sic w posrcdniczacych umyslach poszukiwaczy prawdy 
- riszich. Od tysiccy lat nauki ich byly przekazywane ustnie uczniom przez 
nauczycieli, a potem zapisywane w melodyjnej poezji sanskryckiej. 
Jakkolwiek z czasem wiele tych tekstöw zaginplo, to ta m^drosc, pochodz^ca 
ze Swiadomosci Kosmicznej byla odbierana intuicyjnie w sercach riszich. 
Dostrzegli oni, ze swiadomosc jest energia przejawiaj^c^ sic w picciu 
podstawowych zasadach, czyli elementach. to: eter (przestrzen), 
powietrze, ogien, woda, ziemia. Pojpcie pipciu elementöw stanowi sedno 
nauki Ayurvedy. 

Riszi s^dzili, ze na poczatku swiat istnial w nieprzej awionym stanie 
swiadomosci. Z tego stanu zjednoczonej swiadomosci przejawily sic subtelne 
wibracje kosmiczne bczdzwicczncgo dzwipku aum. Z tych wibracji pojawil 
sip najpierw element eteru. Nastcpnie element eteru zaczaj sic poruszac i jego 
subtelne ruchy stworzyly powietrze, ktöre jest eterem w dzialaniu. Ruch 
eteru wytworzyl tarcie, a ono z kolei wywolalo cieplo. Cz^steczki energii 
ciepla powiazaly sip dla uformowania silnego swiatla, a z tego swiatla 
przejawil sip element ognia. 

W ten sposöb eter przejawil sip w postaci powietrza i byl to ten sam eter, 
ktöry potem przejawil sip jako ogien. Pod wplywem ciepla ognia pewne 
elementy eteryczne roztopily sip i skroplily, przejawiajpc element wody, a 
nastppnie stpzaly, aby uksztaltowac molekuly ziemi. W ten sposöb eter 
przejawil sip w postaci czterech elementöw: powietrza, ognia, wody i ziemi. 

Z ziemi zostaly utworzone wszystkie zywe organizmy, wlqcznie z 
krölestwem roslin, takich jak ziola i zboza, i krölestwem zwicrzat. wlacznie z 
czlowiekiem. Ziemia zawiera röwniez substancje nieorganiczne, ktöre 
skladajp sip na krölestwo mineralöw. Tak wipc z lona pipciu elementöw 
zrodzila sip cala materia. 
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AyuwEck 

Te picc podstawowych elementöw zawiera wszelkie postacie materii. 
Klasycznym przykladem tego jest woda: jej stal^ postaci^ jest löd i on 
przejawia zasadQ ziemi. Utajone cieplo (ogien) w lodzie stapia go, 
przejawiajqc zasadc wody. I wreszcie przeksztalca sic w parc, wyrazajqc 
zasadc powietrza. Para zanika w eterze lub przestrzeni. Tak wipc pipc 
podstawowych elementöw: eter, powietrze, ogien, woda i ziemia jest 
obecnych w jednej substancji. Wszystkie one powstaly w energii wywodzacej 
siQ z Kosmicznej Swiadomosci. Wszystkie znajdujq. sic we wszelkiej materii 
w calym wszechswiecie. Tak wi^c energia i materia s^ tym samym. 


A. CZLOWIEK JAKO MIKllOKOSMOS 

Czlowiek jest z natury mikrokosmosem i dlatego picjc podstawowych 
elementöw obecnych we wszelkiej materii istnieje röwniez w kazdej 
indywidualnosci. W ludzkim ciele jest wiele pustych przestrzeni, bcdacych 
manifestacjami elementu eteru. Te przestrzenie s^ np. w ustach, w nosie, 
przewodzie pokarmowym, przewodzie oddechowym, brzuchu, klatce 
piersiowej, naczyniach krwionosnych, limfatycznych, w tkankach i 
komörkach. 

Przestrzeli w ruchu nazywa sic powietrzem i jest drugim elementem 
kosmicznym, elementem ruchu. Wewnatrz ciala ludzkiego powietrze 
przejawia sic w wickszyc h poruszeniach muskulöw, uderzeniach serca, w 
skurczu i rozkurczu pluc i w ruchu (robaczkowym) scianek zoladka i jelit. 
Pod mikroskopem widac, ze nawet pojedyncza komörka porusza si q. 
Odpowiedzia na pobudzenie jest ruch dosrodkowy i odsrodkowy impulsöw 
nerwowych, ktöre sq ruchami zmyslowymi i motorycznymi. Wszystkie ruchy 
centralnego systemu nerwowego s^ sterowane cielesnym powietrzem. 

Trzecim elementem jest ogien. Zrödlem ognia i swiatla w ukladzie 
slonecznym jest slonce. W ludzkim ciele zrödlem ognia jest metabolizm. 
Ogien dziala w systemie trawiennym, w szarych komörkach mözgu i 
przejawia sic jako inteligencja. Ogien aktywizuje röwniez siatköwkc oka, 
ktöra odbiera swiatlo. Tak wipc temperatura ciala, trawienie, procesy 
myslowe i widzenie s^ funkcjami cielesnego ognia. Caly proces przemiany 
materii oraz systemy enzymatyczne kontrolowane sq przez ten wlasnie 
element. 
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Pi^c eIementöw i czlowiek 

Woda jest czwartym waznym elementem w ciele. Przejawia siq w 
wydzielaniu soköw trawiennych oraz gruczolöw slinowych, w Wonach 
sluzowych, w plazmie i cytoplazmie. Woda jest absolutnie niezbqdna do 
fünkcjonowania tkanek, organöw i rozmaitych ukladöw w organizmie. 
Na przyklad odwodnienie spowodowane biegunk^ i wymiotami musi 
byc leczone natychniiast, aby ocalic zycie pacjenta. Poniewaz :en 
element j est tak niezbqdny, woda cielesna nazywana j est wod^ zycia. 

Ziemia jest pi^tym i ostatnim elementem kosmosu, ktöry jest obecny 
röwniez i w mikrokosmosic. Zycie mozliwe jest na tej planecie, po¬ 
niewaz ziemia podtrzymuje wszystkie istoty zyjqce i nieozywione sub- 
stancje na swojej stalej powierzchni. W ciele stale struktury, takie jak 
kosci, chrz^stki, paznokcie, miqsnie, sciqgna, sköra i wlosy, wywodzq 
siq z ziemi. 


B. ZMYSLY 

Piqc eIementöw przejawia siq w funkcjonowaniu piqciu zmyslöw czlo- 
wieka, tak samo jak w pewnych funkcjach jego fizjologii. Tak wiqc 
Diqc eIementöw ma bezposredni zwi^zek ze zdolnosciq do percepcji 
zewnqtrznego otoczenia, w ktörym czlowiek zyje. Poprzez zmysly majc\ 
one röwniez zwi^zek z piqcioma dzialaniami wyrazaj^cymi funkcje or¬ 
ganöw zmyslowych. 

Podstawowe elementy - eter, powietrze, ogien, woda i ziemia majq 
zwi^zek ze slyszeniem, dotykiem, widzeniem, smakiem i wqchem. Eter 
jest tym osrodkiem, poprzez ktöry dzwiqk jest przekazywany. Tak 
wiqc element eteryczny wiqzc siq z funkcje slyszenia. Ucho, organ 
sluchu, wyraza dzialanie poprzez organ mowy, ktöry tworzy znacz^ce 
dzwiqki ludzkie. 

Powietrze ma zwi^zek ze zmyslem dotyku, a zmyslowym organem 
dotyku jest sköra. Organem dzialania dla zmyslu dotyku jest dlon. Sköra 
dloni jest szczegölnie wrazliwa, i dlon jest odpowiedzialna za dzialania: 
trzymanie, dawanie i przyjmowanie. 

Ogien, ktöry przejawia siq jako swiatlo, cieplo i barwa, ma zwi^_- 
zek z widzeniem. Öko, organ wzroku, rz^dzi dzialaniem chodzenia i 
ma zwi^zek ze stopami. Czlowiek niewidomy moze chodzic, ale takie 
chodzenie nie ma okreslonego kierunku. Kierunek chodzeniu nadaj^ 
oczy. 
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Tabela 1 

Pi§c elementöw, organy zmyslowe i ich dzialanie 

Organ Organ 


Element 

Zmysly 

zmystowy 

Dziatanie 

dziatania 

eter 

sluch 

ucho 

mowa 

organy mowy 

powietrze 

dotyk 

sköra 

chwytanie 

dton 

ogieh 

wzrok 

oczy 

chodzenie 

stopa 

woda 

smak 

jgzyk 

rozradzanie 

genitalia 

ziemia 

w§ch 

nos 

wydzielanie 

odbytnica 
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Piqc ElEMENTÖW i czlowiek 

Woda ma zwi^zek z organem smaku. Bez wody jqzyk nie moze 
odczuwac smalcu. Jqzyk ma s'cisly zwi^zek z dziaianiem organöw plcio- 
wych (penis i lechtaczka). W Ayurvedzie penis i lechtaczkq traktuje siq 
jako nizszy jqzyk, podczas gdy jqzyk w ustach jest jqzykiem wyzszym. 
Osoba, ktöra panuje nad wyzszym jqzykiem, swobodnie kontroluje röw- 
niez jqzyk nizszy. 

Element ziemi ma zwi^zek ze zmyslem powonienia. Nos, organ 
zmyslowy wqchu, ma funkcjonalny zwi^zek z dziaianiem odbytnicy, 
z wydalaniem. Ten zwi^zek wyraza siq u osoby, ktöra ma zaparcie lub 
nicczyst^ okrqznicq. Ma ona wtedy nieswiezy oddech, a jej zmysl po¬ 
wonienia jest przytqpiony. 

Ayurveda traktuje ludzkie cialo i jego doswiadczenia zmyslowe jako 
manifestacjq energii kosmicznej, wyrazonej w piqciu podstawowych 
elementach. Starozytni riszi uwazali, ze elementy wyplynqly z czystej 
swiadomosci Kosmicznej. Celem Ayurvedy jest umozliwienie kazdemu 
doprowadzenia swojego ciala do stanu doskonalej harmonii z t^_ Swia- 
domosci^. 
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ROZDZIAL m 


Ludzki organizm 


Eter, powietrze, ogien, woda i ziemia, piqc podstawowych elementöw, 
przejawia siq w ludzkim ciele jako trzy podstawowe zasady, czyli tem- 
peramenty (humory), znane jako tridosza. Z elementöw eteru i powie- 
trza przejawia siq cielesna zasada powietrza zwana vata (w terminologii 
sanskryckiej zasada ta nazywa siq vata dosza). Elementy ognia i wody 
przejawiajq siq w ciele razem jako zasada ognia zwana pitta. Elementy 
ziemi i wody przejawiajq. siq poprzez biologiczne, psychologiczne i fiz- 
jologiczne funkcje ciala, umyslu i swiadomosci. Dzialaj^ jako podsta¬ 
wowe skladniki i bariery ochronne ciala przy normalnej kondycji fizjo- 
logicznej, a w razie zachwiania röwnowagi bior^ udzial w procesach 
chorobowych. 

Tridosza s^_ odpowiedzialne za powstawanie naturalnych sklonnosci 
i indywidualnych gustöw w jedzeniu: ich zapach, temperaturq itd. (zo- 
bacz rozdzial 8, gdzie jest opis mechanizmu tych gustöw). Rz^dz^ one 
tworzeniem siq, podtrzymywaniem i niszczeniem tkanek ciala oraz usu- 
waniem z ciala produktöw rozpadu. röwniez odpowiedzialne za zja- 
wiska psychologiczne, wl^cznie z takimi uczuciami jak lqk, gniew i 7i\- 
dza, a takze za ludzkie uczucia najwyzszego rzqdu, takie jak rozumienie, 
wspölczucie i milosc. Tak wiqc tridosza s^_ fundamentem psychosoma- 
tycznej egzystencji czlowieka. 

Podstawowa konstytucja kazdej jednostki jest wyznaczona juz przy 
poczqciu. W chwili zaplodnienia pojedyncza jednostka mqska, sperma- 
toza, l^czy siq z pojedynczym elementem zenskim, jajem. W momencie 
tego zjednoczenia konstytucja jednostki zostaje wyznaczona przez prze- 
miany i kombinacje cielesnego powietrza, ognia i wody, ktöre przeja- 
wiaj^ siq w cialach rodzicöw. 


Ludzki organizm 


Diagram 1 


Miejsca vata, pitta, kapha 


Zyciowa prana 
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AyuiWEdA 


Jest siedem podstawowych typow konstytucji organizmöw: 

1. vata, 

2. pitta, 

3. kapha, 

4. vata-pitta, 

5. pitta-kapha, 

6. vata-kapha, 

7. vata-pitta-kapha. 

Wsröd tych siedmiu podstawowych typow istnicja niezliczone, ledwo 
uchwytne odmiany, ktöre za I eza od procentu elementöw vata-pitta -kapha w 
kazdym organizmie. 

W sanskrycie konstytucja ta nazywa siQ „prakruti", co oznacza „na-tura", 
„twörczosc" lub „pierwsza istota". Pierwszym sposobem wyrazenia tych 
pi$ciu podstawowych elementöw w ciele jest jego konstytucja. 
Podstawowa konstytucja indywidualna pozostaje nie 
zmieniona przez cale zycie, ponie waz jest wyznaczona 
genetycznie. Kombinacja elementöw obecnych przy 
urodzeniu pozos taje stala. Jednak kombinacja 
elementöw, ktöra rz^dzi ci^glymi zmianami 
fizjopatolo-gicznymi w ciele, ulega zmianie w 
odpowiedzi nazmiany wsrodowisku. 

W ciqgu zycia zachodzi nieprzerwane wzajemne oddzialywanie micdzy 
srodowiskiem wcwnctrznym i zewnctrznym. Srodowisko zewnctrznc 
obejmuje sily kosmiczne (makrokosmos), podczas gdy sily wcwnctrznc 
(mikrokosmos) sq rzadzone przez zasady vata-pitta-kapha. Podstawowa 
zasada leczenia w Ayurvedzie utrzymuje, ze kazdy moze sam tworzyc 
röwnowagc w silach wevvncti'znycli dzialajacycli w nim, przez zmiane diety i 
nawyköw zycia codziennego, aby przeciwdzialac zmianom w srodowisku 
zewnqtrznym. 


A. ROZUMIENIE TRIDOSZA 

Zgodnie z Ayurveda, pierwszym wymogiem samoleczenia i leczenia innych 
jest jasne zrozumienie trzech dosza. Pojccie vata-pitta-kapha jest w 
Ayurvedzie czyms wyjatkowym i ono podtrzymuje potencjal rewo- 
lucjonrzujqey lecznicze systemy Zachodu. Jednak pojccie trzech zasad 
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Ludzki organizm 


Wykres 2 


Dzialanie Tridosza 


Vata 

(powietrze i przestrzen) 

ruch 

oddech 

naturalne pop^dy 
przelwarzanie tkanek 
funkcje motoryczne 
lunkcje czuciowe 
wydzielanie 
wydalanie 
strach 
pustka 
niepoköj 


Pitta 

(ogien i woda) 
cielesne cieplo 
temperatu ra 
trawienie 
postrzeganie 
rozumienie 
gtöd 

pragnienie 

inteligencja 

gniew 

nienawisc 

zazdrosc 


Kapha 

(woda i ziemia) 
statosc 
energia 
smarowanie 
nattuszczanie 
przebaczanie 
chciwosc 
przywi^zanie 
gromadzenie 
posiadanie 
trzymanie 


Vata 



Pitta i Kapha tqczq si^ z ttustoscia 
Pitta i Vata Iqczq sig z jasnosciq 
Vata i Kapha tqczqsig z zimnem 
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AyuiwEdA 

i sanskryckie slowa vata-pitta-kapha sq. bardzo trudne do przelozenia na 
terminologip Zachodu. 

Vata jest zasada ruchu. To, co sip porusza, nazywa sie vata. Dlatego vatp 
mozna tlumaczyc jako cielesna zasadp powietrzna. Jednak element powietrza 
w zewnptrznej atmosferze to nie jest to samo, co powietrze w ciele. Powietrze 
cielesne, czyli vatp, mozna okreslic jako subtelna energip rzadzacq ruchem 
biologicznym. Ta biologiczna zasada ruchu powoduje wszystkie subtelne 
zmiany w procesie przemiany materii. Va-ta uformowana jest z dwöch 
elementöw: eteru i powietrza. 

Vata rz^dzi oddychaniem, mruganiem powiek, ruchami w mipsniach i 
tkankach, biciem serca, wszelkim rozprpzaniem i kurczeniem sic, ruchami 
cytoplazmy i blonami komörkowymi oraz ruchem pojedynczych impulsöw w 
komörkach nerwowych. Vata rzadzi röwniez takimi wrazeniami i uczuciami 
jak: swiezosc, nerwowosc, Ick. niepoköj, bol, drzenie i skurcze. Siedzib^vaty 
sa: jelito grübe, jama brzuszna, kosci, sköra, uszy i uda. Jezeli cialo wytwarza 
nadmiar vaty, kumuluje si q ona w tych wlasnie miejscach. 

Pittp tlumaczy sip jako ogien, chociaz termin ten nie znaczy doslownie 
„ogien". Plomien swiecy lub ogien na kominku mozna widziec, a cielesna 
energia cieplna, pitta-dosza, ktöra przejawia sip jako metabolizm, nie jest 
widzialna w taki sam sposöb. Pitta rzadzi trawieniem, wchlanianiem, 
przyswajaniem, odzywianiem, metabolizmem, tempcratura ciala, kolorytem 
sköry, blaskiem oczu, a takze inteligencja i orientacpp Psychologicznie - z 
pitty powstaje gniew, nienawisc i zazdrosc. Siedzibami pitty s^: jelito cienkie, 
zoladek. gruczoly potowe, krew, tluszcz, oczy i sköra. Pitta jest uformowana 
z dwöch elementöw: ognia i wody. 

Thimaczeniem dla kapha jest biologiczna woda i tp cielesny zasadp 
formuj^ dwa elementy: ziemia i woda. Kapha spaja elementy w ciele, 
dostarczajac materialu dla jego fizycznej struktury. Ta dosza podtrzymuje 
odpornosc ciala. Glöwnym skladnikiem kaphy jest woda - fizjologicznie 
odpowiedzialna za biologiczna silp i naturaln^ odpornosc tkanek ciala. Kapha 
smaruje zlqczenia, dostarcza wilgotnosci skörze, pomaga goic rany, wypelnia 
wolne przestrzenie w ciele, daje biologiczna silp, wigor i stabilnosc, 
podtrzymuje zdolnosc zapamictywania, daje energip sercu i plucom, 
podtrzymuje odpornosc na choroby. Kapha znajduje sip w klatce piersiowej, 
w gardle, w glowie, zatokach, w nosie, w ustach, w zol^dku, w stawach, w 
cytoplazmie, w plazmie i plynnych 

24 


11 id/kio IMj AN i/iw 

wydzielinach ciala takich jak sluz. W sensie psychologicznym kapha jest 
odpowiedzialna za uczucia przywiazania. zadzy i dlugotrwalej zazdrosci. 
Wyraza sip röwniez w tendencjach do spokoju, przebaczania i milosci. 
Glöwnym siedliskiem kaphy jest klatka piersiowa. 

Röwnowaga mipdzy tridosza jest niezbpdna dla zdrowia. Na przyklad 
zasada powietrza rozpala cielesny ogien, ale woda jest konieczna do 
kontrolowania ognia, w przeciwnym razie cielesny ogien spali tkanki. Vata 
porusza kaphp i pittp, poniewaz kapha i pitta s^ nieruchome. Tridosza rzadzi 
razem cala aktywnoscia mctabolicznp: anabolizm (kap-ha), katabolizm (vata) 
i metabolizm (pitta). Gdy vata nie jest w röwnowadze, procesy metabolizmu 
zostaja zaklöcone na skutek nadmiernego katabolizmu, co jest przyczyna 
zalamania lub degeneracji procesöw zachodzacyc h w ciele. Gdy anabolizm 
przewaza nad katabolizmem, nastppuje wzmozenie tempa wzrostu i naprawy 
organöw oraz tkanek. Nadmiar pitty zaklöca metabolizm, nadmiar kaphy 
podnosi poziom ana-bolizmu, a nadmiar vaty powoduje wycienczenie 
(katabolizm). 

W okresie dziecinstwa dominuj^ anabolizm i elementy kaphy, poniewaz 
jest to czas najwipkszego fizycznego wzrostu. W okresie doroslosci na 
jwyrazniejsze s^ elementy pitta i metabolizm, poniewaz w tym Stadium zycia 
cialo jest juz dojrzale i utrwalone. W wieku starszym najbardziej jawne sp 
vata i katabolizm, poniewaz cialo zaczyna sip degenerowac. 

II. UWARUNKOWANIE 
INDYWIDUALNEJ KONSTYTUCJI 

Zamieszczona na nastppnej stronie tablica pomoze czytelnikowi w okresleniu 
swojej wlasnej konstytucji. Sa w niej dodane szczegölowe opisy trzech typöw 
konstytucji. Jest bardzo wazne, aby pamiptac, ze te trzy opisy wyi'azaja czyste 
aspekty kazdego konstytucjonalnego elementu, cliociaz zadna indywidualna 
konstytucja nie sklada sip wylacznie ze wszystkich tych elementöw. Kazda 
osoba jest raczej kombinacja wszystkich trzech elementöw, z tendencja do 
dominacji jednego z nich lub wipcej.* 

* Te charakterystyczne typy musza byc nastppnie dostosowane zaleznie od tendencji 
rasowych i preferencji kulturalnych, poniewaz rözne rasy i kultury maj^ naturalne sklon- 
nosci do specyficznych cech ciala i stylu zycia, np. Afrykanie maj^ cieinna skörp, a In- 
dianie jadaj^ gor^ce pokarmy. 
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Tabela 2 


AyuiwecIA 


Konstytucja cztowieka (Prakruti) 


Cechy konstytucji 

Vata 

Pitta 

Kapha 

• struktura ciata 

szczupta 

umiarkowana 

mocno zbudowany 

• waga ciata 

niska 

umiarkowana 

nadwaga 

• sköra 

sucha szorstka 

migkka ttusta 

gruba ttusta 


zimna brazowa 

ciepta jasna 

zimna blada 


czarna 

czerwona zöttawa 

bi ata 

• wtosy 

czarne 

ttuste zötte 

ggste ttuste ciemne 


suche krgcone 

migkkie rüde 
wczesnie siwiej^ce 

lub jasne faluj^ce 

• zgby 

wystajqce krzywe 
duze 

chude dzi^sta 

sredniej wielkosci 
zöttawe 
migkkie dzi^sta 

mocne biate 

• oczy 

mate matowe suche 

bystre przenikliwe 

duze tadne niebieskie 


brgzowe czame 

zielone szare zötte 

ggste rzgsy 

• apetyt 

staby zmienny 

dobry nadmiemy 
nieumiarkowany 

powolny ale staty 

• smak 

stodkie kwasne 

stodkie gorzkie 

cierpkie gorzkie 


stone 

pikantne 

pikantne 

• pragnienie 

zmienne 

nadmierne 

stabe 

• wydalanie (stolce) 

suche twarde 

migkkie ttuste 

grübe ttuste 


zatwardzenie 

luzne 

cigzkie powolne 

• aktywnosc fizyczna 

bardzo aktywny 

umiarkowanie 

ospaty 

• umyst 

nieustannie aktywny 

agresywnie 

spokojny powolny 

• temperament 

Igkliwy niepewny 

agresywny 

chciwy 

uczuciowy 

nieobliczalny 

popgdliwy zazdrosny 

przywigzany spokojny 

• wiara 

zmienna 

fanatyczna 

spokojna 

• pamigc 

do swiezych spraw 
dobrado dawnych 

bystra 

powolna aie trwata 

• marzenia senne 

przerazaj^ce 

ogniste przemoc 

woda rzeka morze 


fruwanie skakanie 
bieganie 

wojna gniew 

jezioro ptywanie 
romantyczne 

• sen 

niedostateczny 

przerywany 

krötki ale gtgboki 

dtugi cigzki 

• mowa 

szybka 

ostra przerywana 

powolna, monotonna 

• Status 

ubogi szybko 

umiarkowany 

bogaty oszczgdny 

finansowy 

wydaje pieni^dze 
na gtupstwa 

wydaje na luksusy 

wydaje na jedzenie 

• puls 

staby nitkowaty 

umiarkowany 

szeroki powolny 


uderza jak ruch wgza 

skacze jak zaba 

jak tabgdz 


U w a g a : Zaznacz w kötkach literki (V - vata, P - pitta, K - kapha) stosownie do opisu 
najlepiej pasuj^cego do Ciebie. 

Stwierdzenie wtasciwosci odmiennych od czyjejs indywidualnej doszy moze wskazywac na 
rozströj w doszy. 


I H(|/ki ORC|AIMi2M 

Dlatego nalezy przestrzec Czytelnika, aby nie wyciagat przesadnych 
wniosköw dotyczacych siebie samego, opartych na tych podstawowych 
opisach. Uwarunkowania poszczegolnych typöw ludzi, przy uzyciu tej tabeli, 
powinny sluzyc jedynie do ogölnego uswiadomienia sobie röznych obszaröw 
zycia, takich jak dieta, w celu zachQcenia do stosowania 1.1 kiego sposobu 
odzywiania, ktöry zapewni dobry stan zdrowia. 

C. KONSTYTUCJA VATA 

Ludzie o konstytucji vata sg na ogöl fizycznie nicdorozwinicci. Ich klatka 
piersiowa jest plaska, a ich zyly, mi^snie i sciQgna sg widoczne. Ich cera jest 
brazowa, sköra zimna, szorstka, sucha i popckana. Zazwyczaj wystcpujc na 
niej kilka znamion, ktöre majg tendencjQ do ciemnienia. 

Ludzie vata sg ogolnie biorac albo za wysocy, albo za niscy, szczuplej 
budowy, w ktörej uwydatniaja sic wystajgce zakonczenia kosci i stawy, z 
powodu slabego rozwiniecia micsni. Wlosy maja krcconc i rzadkie, rzcsy 
cienkie, a oczy bez wyrazu - mogg byc zapadnictc, male, suche, ruchliwe, a 
spojöwka jest sucha i mctna. Paznokcie szorstkie i lamliwe. Nos bywa 
zakrzywiony i zadarty. 

Od strony fizjologicznej vata ma apetyt i trawienie zmienne. Ludzie vata 
przepadajg za slodyczami, potrawami kwasnymi i slonymi, a takze lubig 
gorgcc napoje. Moczu wyd/ielaja niewiele, a ich kal jest suchy, twardy i 
malo obfity. Pocg sic mniej niz pozostale typy konstytucjonalne. Spig 
niespokojnie i kröcej niz inni. Ich stopy i dlonie sg czqsto zimne. 

Sg to ludzie twörczy, aktywni i czujni. Möwig szybko i cliodza szybko, 
ale mcczg sic latwo. Od strony psychologicznej charakteryzuje ich krotka 
pamipc, ale i zdolnosc do latwego zrozumienia. Potralig zrozumiec cos 
natychmiast i wkrötce o tym zapominaja. Majg mala silc woli, tendencjc do 
umyslowej niestabilnosci, sg malo tolerancyjni, nieufni i raczej niesmiali. Sa 
nerwowi i Ickli wi. niezbyt rozsadni i nckani przez wiele niepokojöw. 

Kazdy typ konstytucjonalny przejawia röwniez pewien wzorzec re- 
agowania na zewnctrzne srodowisko. Ludzie vata majg zdolnosc do szyb- 
kiego zarabiania pienicdzy i latwego ich wydawania. Pozostajg wipc 
przewaznie ubodzy. 
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I). KONSTYTUCJA PITTA 

Sa to ludzie sredniego wzrostu, szczupli, moga miec watly kosciec. Ich klatka 
piersiowa nie jest tak pkiska jak u osöb typu vata, a ich zyly i scicgna sg 
srednio widoczne. M aj g duzo znamion (pieprzyköw) lub piegöw, 
niebieskawych lub brgzowawoczci'wonych. Kosci nie sg tak widoczne jak u 
ludzi vata. Mipsnic majg i'ozwiniete umiarkowanie. 

Cera ludzi pitta moze byc zöltawa, czerwonawa, miedziana lub jasna. 
Skorc majg delikatna. cicpla i mniej pomarszezong niz skora ludzi vata. 
Wlosy cienkie, jedwabiste, rüde lub brgzowe, majgce sklonnosc do 
przedwezesnego siwienia i do wypadania. Oczy mogg byc szare, zielone lub 
miedzianobrgzowe, bystre. Galki oczne srednio wypukle. Spojöwka wilgotna, 
koloru miedzi. Paznokcie miekkie. Ksztalt nosa ostry, a jego koniuszek ma 
sklonnosc do czerwienienia. 

Od strony fizjologicznej ludzie ci maja silny metabolizm, dobre trawienie 
i, co za tym idzie, dobry apetyt. Osoba pitta zazwyczaj duzo je i duzo pije. 
Ma naturalny ogromny pociag do slodyczy, jak röwniez do pokarmöw 
gorzkich, lubi tez zimne napoje. Spi srednio dlugo, ale w sposöb 
nieprzerwany. Wytwarza duzg ilosc moczu, jej kal jest zöltawy, plynny, 
miekki i obfity. Ma tendencje do nadmiernego pocenia sic. Temperatura ciala 
moze sic lekko podnosic, a wtedy ma cieple dlonie i stopy. Ludzie pitta nie 
znoszg przebywania na sloncu, gorgea i ciezkicj pracy. 

Od strony psychologicznej ludzie pitta maja duze zdolnosci umyslowe, sg 
bardzo inteligentni i bystrzy i potraiia byc dobrymi möweami. Maja 
uczuciowe sklonnosci do nienawisci, gniewu i zazdrosci. 

Sa ludzmi ambitnymi, ktörzy kibia byc przywödcami. Doceniaj^ ma- 
terialne powodzenie, dobrobyt i da za do umiarkowanej zamoznosci. Lubia 
pokazywac swoje bogaetwo i luksusowy dobytek. 

E. KONSTYTUCJA KAPHA 

Ludzie konstytueji kapha maja dobrze rozwinicte ciala i duza sklonnosc do 
nadwagi. Ich klatka piersiowa jest rozrosnicta i szeroka. Zyly i scicgna nie sq 
widoczne ze wzglcdu na grubq skorc i dobrze rozwinicte miesnie. Kosci 
röwniez nie s^ widoczne. 


I ml/ki OlMjANiZM 

Ccrc maja jasna. skorc mickka. tlusta. Isniacap Moze to byc röwniez skora 
zimna i blada. Wlosy majq geste, ciemne, miekkie i tahijace. Oczy skupione, 
czarne lub niebieskie. Bialköwke oka przewaznie bardzo biala. ni /y duze i 
ladne, bez sklonnosci do czerwienienia spojöwek. 

Od strony fizjologicznej ludzie kapha maj^ dobry apetyt, funkcje trawiene 
stosunkowo powolne i dlatego spozywaj^ mniej pokarmöw. Przepadaj^ za 
potrawami ostrymi, gorzkimi i pikantnymi. Stolce maja luzne, mogq byc 
jasne, a ich wydalanie powolne. Poc^sie umiarkowanie, u ich senjest glcboki 
i przedluzony. W ich wytrzymalosci ujawnia sic duza sila witalna, ludzie 
kapha s^przewaznie zdrowi, szczesliwi i usposobieni pojednawezo. 

< )d strony psychologicznej sq raczej tolerancyjni, spokojni, kocliajacy i 
przebaczajacy. chociaz przejawiaja röwniez sklonosci zachlanno-sci, zadzy. 
zawisci. Ich pojmowanie jest powolne, ale dokladne, gdy raz cos zrozumieja, 
zacliowLija tc wiedzc na dluzej. 

Ludzie kapha chcq sic bogacic. Zarabiajq pieniadze i zati'zymuja je, nie 
wydajqc. 

F. KONSTYTUCJA UMYSLOWA 

Trzy wlasciwosci, czyli gunas na planie mentalnym i astralnym odpo- 
wiadajqc^ trzem „humorom" ksztaltujacym konstytucjc tizyczna. W systemie 
medycyny ayurvedycznej te trzy wlasciwosci decyduja o podstawowych 
röznicach w ludzkich temperamentach i o indywidualnych odmiennosciach w 
psychicznych i moralnych dyspozycjach. S^to: satva, radzas i tamas. 

Satva wyraza istote, rozumienie, czystosc, klarownosc, wspölczucie i 
milosc. Radzas zaklada ruch, agresywnosc i ekstra wersje. Umysl radzasowy 
dziala na poziomie zmyslowym (sensualnym). Tamas przejawia sic w 
ignoraneji, bezwladnosci, ociczalosci i otepieniu. 

Ludzie temperamentu satwicznego maja zdrowe ciala, a ich zachowania i 
swiadomosc sq bardzo czyste. Wicrza w istnienie Boga i sq_ religijni, a czesto 
bywaj^ bardzo swictobliwi. 

Jednostki o temperamencie radzasowym interesujq sic powodzeniem, 
wladzq, prestizem i pozycja. Lubia bogaetwo i sii przewaznie 
eksirawertyczni. Mog^ wierzyc w Boga, ale podlegaj^ naglym zmianom w 
swojej wierze. Bardzo interesuj^ sic polityk^. 
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Ludzie tamasowi sg leniwi, egoistyczni i sklonni do szkodzenia innym. 
Przewaznie nie liczg sig z innymi i nie sg religijni. Kazda ich dzialalnosc 
zmierza do uzyskania korzysci dla siebie. 

Osoba o temperamencie satwicznym osigga samorealizacjg bez wig- 
kszego wysilku, podczas gdy typy radzasowe i tamasowe muszg sic bardzo 
starac, aby osiggngc ten stan. 

Te trzy subtelne energie mentalne sg odpowiedzialne za wzory zachowan, 
ktöre mogg ulec zmianie i udoskonalic sig dzigki praktyce duchowej 
dyscypliny takiej jak joga. Lekarz ayurvedyczny (vaidya) moze pomoc w tym 
zachowaniu zmierzajgcym do modyfikacji: zna on sposoby funkcjonowania 
tych wlasciwosci - satva, radzas i tamas - i potrafi okreslic, ktöra z nich 
przewaza w danej osobie, obserwujgcej zachowanie i di ctg. Stosujgc te 
praktyczne wskazania, moze pomoc i prowadzic pacjenta ku bardziej 
zröwnowazonemu sposobowi zycia w zakresie fizycznym i umyslowym. 


ROZDZIAL IV 

Proces chorobowy 

Zdrowie oznacza porzgdek, a choroba nieporzgdek. Wewngtrz ciala za-chodzi 
nieustanne i wzajemne oddzialywanie migdzy porzgdkiem i nieporzadkiem. 
Madi'y cziowiek stara sig byc w pelni swiadomy obecnosci nieporzadku w 
swoim ciele i wtedy z powrotem zaczyna wprowadzanie do niego porzadku. 
Rozumie on, ze porzadek jest nieodlaczny od nieporzadku i wobec tego 
powröt do zdrowia jest mozliwy. 

Wewngtrzne srodowisko ciaia reaguje nieustannie na srodowisko ze- 
wngtrzne. Nieporzadek zachodzi wtedy, gdy oba te srodowiska nie sg w 
röwnowadze. Aby zmienic srodowisko wewngtrzne w celu doprowadzenia go 
do röwnowagi ze srodowiskiem zewngtrznym, trzeba rozumiec, jak dochodzi 
do procesu chorobowego w istocie psychosomatycznej. Ayurveda daje takie 
wyjasnienia choroby, ktöre umozli wiaja przywröcenie porzadku i zdrowia, a 
przezwycigzenie nieporzadku i choroby. 

W Ayurvedzie pojgcie zdrowia jest podstawowa sprawg dla zrozumienia, 
czym jest choroba. Stan zdrowia istnieje wtedy, gdy ogien trawienny (agni) 
jest w stanie röwnowagi, cielesne humory (vata, pitta, kupna) sg röwniez w 
röwnowadze, trzy produkty odpadowe (mocz, kal i pot) sg wytwarzane na 
normalnym poziomie i pozostajg w röwnowadze, zmysly funkcjonujg 
normalnie, a cialo, umysl i swiadomosc pracujg harmonijnie. Gdy röwnowaga 
ktöregos z tych systemöw zostaje zaklö-cona, zaczyna sig proces chorobowy. 
Poniewaz röwnowaga wymienionych wyzej elementöw i funkcji jest 
odpowiedzialna za naturalng odpomosc i wytrzymalosc, osoby bgdgcej w 
dobrym zdrowiu nie mogg do-tkngc nawet choroby zakazne. Tak wigc kazdy 
przypadek braku röwnowagi ciala i umyslu jest przyczyng fizycznego i 
psychicznego bölu i nieszczgscia. 
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A. KLASYFIKACJA CHORÖB 

Wedhig Ayurvedy choroby mozna klasyfikowac zaleznie od ich pochodzenia 
na: psychiczne, duchowe i fizyczne. Mozna je röwniez klasyfikowac zaleznie 
od umiejscowienia siq przejawöw choroby: serca, pluc, watroby itd. Proces 
chorobowy moze zaczac siq w zoladkn lub w jelitach, a przejawic siq w sercu 
lub w plucach. Tak wiqc objawy choroby mog^ wystqpowac w innym 
miejscu niz miejsce ich pochodzenia. Mozna je röwniez klasyfikowac 
zaleznie od czynniköw powodnjacyc h chorobq oraz cielesnych dosza vata- 
pitta-kapha. 

B. SKLONNOSC DO CHORÖB 

Sklonnosc do choröb okresla indywidualna konstytucja. Na przyklad ludzie o 
konstytucji kapha maj^ okreslone sklonnosci do choröb kapha. Mog^ miec 
powtarzajg.ee siq ataki bronchitu, zapalenia migdalköw, zapalenia zatok i 
przekrwienia pluc. Podobnie ludzie pitta sa podatni na choroby woreczka 
zölciowego, zaburzenia zölci i wgtroby, nadkwas-nosc, wrzöd zoladka. niezyt 
zoladka i stany zapalne. Typy pitta cierpia röwniez na schorzenia sköry, takie 
jak pokrzywka, rumien (wysypka). Ludzie vata sa podatni na wzdqcia, böle w 
krzyzu, artretyzm, ischias, paraliz i newralgiq. Choroby vaty majg swoje 
zrödlo w jelicie grubym, choroby pitty w jelicie cienkim, a kaphy w zoladkn. 
Brak röwnowagi humoröw w tych miejscach wywotuje pewne objawy i 
symptomy. 

Brak röwnowagi, powodnjacy chorobq, moze wywodzic siq ze swia- 
domosci w postaci pewnych negatywnych przekonan i moze siq wtedy 
przejawiac w umysle, gdzie bywa zlokalizowane zrödlo choroby w pod- 
swiadomosci, w formie gniewu, strachu lub przywiazania. Uczucia te, 
poprzez umysl, przejawiajg siq w ciele. Stlumiony lqk powoduje rozströj 
vaty, gniew nadmiar pitty, a zawisc, chciwosc i przywigzanie wzmozenie 
kaphy. Te zjawiska nieröwnowagi w zakresie tridosza oslabiajg natural na 
odpornosc ciala (immunologiczny System - agni), i wskutek tego cialo staje 
siq podatne na choroby. 

Czasem nieröwnowaga, powodujgca proces chorobowy, moze wystqpic 
najpierw w ciele, a potem dopiero przejawic siq w umysle i swiadomosci. 


1'nocES choRobowy 

Jedzenie, nawyki zyciowe i srodowisko, majacc wlasciwosci podobne do 
tych, jakie wystqpuj^ w dosza (humorach), sa antagonistyczne w stosunku do 
tkanek ciala. Przyczyniaj^ siq one do tworzenia nieröwnowagi, ktöra najpierw 
przejawia siq na poziomie fizycznym, a potem oddzialuje na umysl poprzez 
zaburzenia wdosza. Na przyklad zaburzenie vaty powoduje lqk, depresjq i 
nerwowosc. Nadmiar pitty w ciele wywoluje gniew, nienawisc i zazdrosc. 
Wzmozona kapha kreuje postawy zachlannosci, zadzy i przywiazania. Tak 
wiqc zachodzi posredni zwiazek miqdzy dieta, nawykami i srodowiskiem a 
uczuciowymi niepokojami. 

Uszkodzenie cielesnych humoröw vata-pitta-kapha powoduje wy- 
twarzanie toksyn (arna), ktöre kraza w calym ciele. Podczas tego krazenia 
kumuluj^ siq one w slabszych miejscach ciala. Jezeli tym slabym miejscem sq 
na przyklad polaczenia stawowe, choroba przejawia siq wlasnie tarn. Co 
przyczynia siq do wytwarzania toksyn i oslabienia Ciala? 

C. KLUCZ DO ZDBOWIA LUB CBOUOBY - AGNI 

Agni jest to biologiczny ogien, ktöry rzadzi metabolizmem. W swojej funkcji 
jest podobny do pitty i mozna go traktowac jako integralna czqsc systemu 
pitta w ciele, dzialaj^cego jako czynnik katalityczny w procesach trawienia i 
przemiany materii. Pitta zawiera energiq cicplna. pomagajacq w trawieniu. 
Energia ta to agni. Pitta i agni sq w swej istocie tym samym, z ta subtelnq 
röznicq, ze pitta jest pojemnikiem, a agni jego zawai'toscia. 

Pitta przejawia siq w zol^dku jako gastryczny ogien, agni. Agni ma naturq 
kwasowa, a jej dzialanie powoduje rozklad pokarmu i stymuluje trawienie. 
Agni ma röwniez nieuchwytny zwiqzek z ruchem vaty, poniewaz cielesne 
powietrze roznieca cielesny ogien. W kazdej tkance i w kazdej komörce agni 
jest obecna i potrzebna do podtrzymywania odzywiania tkanek i chronienia 
mechanizmöw samoobronnych. Agni niszczy mikroorganizmy, 
chorobotwörcze bakterie i toksyny, znajdujqce siq w zoladkn i w cienkim oraz 
grubym jelicie. W ten sposöb chroni mikroflorq w tych narzadach. 

Dlugowiecznosc zalezy od agni. Od agni zalezy röwniez inteligencja, 
zdolnosc rozumienia, postrzegania i pojmowania. Kolor sköry tez 
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utrzymywany jest przez agni i System enzymatyczny oraz metabolizm, 
catkowicie rözne od agni. Dopöki agni dziala prawidlowo, tak dlugo procesy 
rozkladu pokarmu, przyswajania go i asymilowania w ciele dzialaja bez 
przeszköd. 

Gdy agni zostaje oskibiona z powodu nieröwnowagi tridosza, ma to 
drastycznie ujemny wplyw na procesy metabolizmu. Odpomosc organizmu i 
jego System immunologiczny zostaje uszkodzone. Skladniki pokarmowe nie 
sq wtedy trawione i przyswajane. Gromadza sip w jelicie grubym, 
przemieniajac sic w röznoskladnikowq, cuchnacp, lepka substancjp. Ta 
substancja, ktöra nazywa sic arna, przywiera do jelit i innych kanalöw, takich 
jak naczynia krwionosne i naczynia wlosowate. W koncu przechodzi wiele 
chemicznych przemian, wytwarzaj^cych toksyny, ktöre zostaje wchlonipte do 
krwi i wcliodza do caiego systemu krazenia. Wreszcie kumulujq. sip w 
siabszych czpsciach ciala, gdzie powodujp zawpzenie, zatkanie, zastöj i 
osiabienie tych organöw i ograniczajp dzialanie mechanizmöw 
odpornosciowych poszczegölnych tkanek. Ostatecznie przejawia sic to stanem 
chorobowym, atakiyacym narzady ciala i jest rozpoznawane jako artretyzm, 
cukrzyca, choroby serca itd. 

Korzeniem wszystkich choröb jest arna, jakkolwiek istnieje wiele 
przyczyn powodujacych rozwöj amy. Na przyklad gdy kiedykolwiek 
niewlasciwy pokarm pozostaje nie strawiony, ma to bezposredni wplyw na 
agni w postaci toksyn, czyli ama, wytworzonych ze zle strawionego pokarmu. 
Jezeli jpzvk jest oblozony bialym nalotem, jest to objaw wskazujacy na to, ze 
ama znajduje sip w jelicie grubym, jelicie cienkim lub zoladku. zaleznie od 
tego, ktöra czpsc jpzyka jest oblozona (patrz na diagram o diagnozie 
jpzykowej wrozdziale 6). 

Ama rozwija sip wtedy, gdy funkcja agni zostaje zahamowana. Jednak 
nadmierna aktywnosc agni jest röwniez szkodliwa. Gdy agni staje sip 
nadmiernie aktywna, proces trawienia wypala sip, a normalne biologiczne 
skladniki pokarmowe zostaje zniszczone, co prowadzi do wycienczenia i 
wychudzenia. Ten stan obniza röwniez odpornosc organizmu. 
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». STLUMIONE UCZUCIA 

Toksyny wytwai'zajp sip röwniez pod wplywem czynniköw emocjonalnych. 
Na przyklad stlumiony gniew zmienia calkowicie florp woreczka zölciowego, 
przewodu zölciowego i jelita cienkiego, a wzmaga pittp, powodujpc stany 
zapalne blon sluzowych zoladka i jelita cienkiego. W podobny sposöb lpk i 
niepoköj zmieniaja florp jelita grubego. W wyniku tego brzuch wypelnia sip 
gazami, ktöre zbieraj^ sip w jelicie grubym, powodujqc böl. Ten böl jest 
czpsto mylnie przypisywany chorobie serca lub watroby. Ze wzglpdu na 
chorobowe nastppstwa tlumienia, zaleca sip, zeby ani uczucia, ani zadne 
cielesne objawy, takie jak kaszel, kichanie, gazy, nie byly tlumione. 

Stlumione uczucia tworza nieröwnowagp vaty, co z kolei atakuje agni, 
reakcjp samoobronna ciala. Gdy poziom agni jest niski, moze dojsc do 
nienormalnej reakcji odpornosciowej. Taka reakcja moze wywolac alergie na 
pewne substancje, takie jak pylek, kurz i zapach kwiatöw.* 

Alergie s^ scisle zwiazanc z reakcjami odpornosciowymi organizmu osöb, 
ktöre urodzily sip z nienormal na reakcja odpornosciow^ i dlatego na nie 
cierpia. Na przyklad osoba urodzona z konstytucjp pitta bpdzie w sposöb 
naturalny uczulona na goracc i ostro przyprawione jedzenie, ktöre wzmaga 
pittp. W ten sam sposöb stlumione uczucia, charakterystyczne dla osöb pitta, 
takie jak nienawisc i gniew, tez moga podnosic nadwrazliwosc na te 
pokarmy, ktöre wzmagaj^ pittp. 

Ludzie o konstytucji kapha sq bardzo wrazliwi na pokarmy, ktöre 
wzmagaja kaphp. U takich osöb pokarm kafageniczny, jak produkty mleczne, 
powoduje zaburzenia w postaci kaszlu, zazipbienia, zaparcia i zadyszki. 
Osoby, ktöre tlumia uczucia charakterystyczne dla kaphy, takie jak 
pi'zywiazanie i zadza. bpda mialy reakcje alergiczne na pokarmy kapha. 

Ayurveda zaleca w takich przypadkach, aby obserwowac te emocje z 
dystansu, bezstronnie, a nastppnie pozwolic im zaniknac. Gdy zas uczucia 
zostana stlumione, powoduje to zaburzenia w umysle i w koncu w 
funkcjonowaniu organizmu. 

* Poniewaz przyczyn^ alergii bywajq. stlumione emocje, nie mozna ich wtedy wyle- 
czyc radykalnie srodkami farmakologicznymi. 
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E. TRZY MAL AS 


Zaburzenia röwnowagi w innych systemach ciala, takich jak System 
wydalniczy, röwniez mog^ powodowac choroby. Cialo wytwarza trzy 
produkty odpadowe, czyli malas: kal, ktöry jest staly, i mocz oraz pot, 
ktöre s^plynne. Ich wytwarzanie i wydalanie jest absolutnie niczbqdne 
dla zdrowia. Mocz i kal formuj^ siq w czasie procesu trawiennego w je- 
licie grubym, gdzie ma miejsce przyswajanie i asymilacja oraz rozdzial 
substancji koniecznych i niepotrzebnych. Kal zostaje przemieszczony 
do kiszki stolcowej i wydalony mocz zostaje przemieszczony do nerek 
w celu przefiltrowania, a nastqpnie zebrany w pqcherzu i wydalony, a 
pot jest wydalany przez pory sköry. 

Jakkolwiek uwaza siq je za produkty odpadowe organizmu, s^ do 
pewnego stopnia niczbqdne do fizjologicznego funkcjonowania narzq- 
döw. Na przyklad kal dostarcza skladniköw odzywczych poprzez tkanki 
jelita, poniewaz wiele tych skladniköw pozostaje w kale juz po zakon- 
czeniu procesu trawienia. A dopiero potem, jak juz zostan^ wchloniqtc, 
reszta kalu jest wydalana. 

Kal daje takze silq jelitu grubemu i podtrzymuje jego napiqcic. 
Jezeli ktos nie ma kalu, jego jelita kurcz^ siq. Ten, kto cierpi na za- 
parcie, zyje dluzej niz ktos, kto ma biegunkq. Jezeli biegunka trwa 
przez 15 dni, nastqpuje smierc. Natomiast kto ma uporczywe zaparcie, 
ten zyje, chociaz powoduje to zaburzenia w jego organizmie. Zaparcie 
wywoluje zle samopoczucie, wzdqcie i böle brzucha, böl glowy i nie- 
swiezy oddech. 

System moczowy usuwa z organizmu wodq, söl i odpady azotowe. 
Mocz formuje siq w jelicie grubym. Ten produkt odpadowy pozwala 
utrzymac prawidlow^ koncentracjq elektrolitöw wodnych w plynach 
organicznych. Funkcjonowanie tego mala zalezy od poboru wody, diety, 
temperatury srodowiska, stanu umyslowego i kondycji fizycznej czlo- 
wieka. 

Kolor moczu zalezy od diety. Jezeli pacjent ma gor^czkq, ktöra jest 
nieporz^dkiem pitty, jego mocz staje siq ciemnozölty lub br^zowawy. 
Zöltaczka, ktöra jest takze nieporz^dkiem pitty, wywoluje ciemnozölty 
kolor moczu. Barwnik zölciowy moze nadac moczowi kolor 
zielonkawy. Nadmiar pitty moze powodowac wysok^ kwasowosc 
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Wykres 3 


Badanie moczu 

Ptyny cielesne, takie jak krew (trakta) i limfa (trasa), sluz^ do wyprowadzania odpadköw 
z tkanek, ktöre je wytwarzaj^. Uktad moczowy usuwa wodp (kleda), söl i odpady azotowe 
(dhatu malas). Uktad moczowy wspötdziata röwniez w utrzymaniu normalnej koncentracji 
elektrolitöw wodnych w ptynach ustrojowych. Pomaga w regulowaniu ilosci tych ptynöw, 
wspötdziata w kontrolowaniu wytwarznia czerwonych ciatek krwi i regulowaniu cisnienia krwi. 
W lun sposöb mocz wspiera zachowanie röwnowagi trzech humoröw vata-pitta-kapha i wody. 
Kliniczne badanie moczu: W czystym naczyniu zebrac poranny mocz ze srodkowego 
Strumienia. Sprawdzic kolor, jezeli jest ciemnobr^zowy, to wskazuje na zaburzenia vaty, jezeli 
ciemnozölty, to wskazuje na zaburzenia pitty. Röwniez w przypadku zaparcia lub zbyt matej 
ilosci wypijanej wody, mocz jest ciemnozötty. Mocz m^tny wskazuje na zaburzenia kapha. 
Kolor czerwony moczu wskazuje na zaburzenia krwi. 



Do proböwki z moczem wpuscic kroplomierzem kropl§ oleju sezamowego. Jezeli kropla 
natychmiast si§ rozproszy, to znaczy, ze choroba jest tatwa do wyleczenia. Jezeli zatrzyma 
sig w srodku proböwki z moczem, to wskazuje na choroby trudn^do wyleczenia. A gdy pöjdzie 
na samo dno, to znaczy, ze choroba jest bardzo cigzka do wyleczenia. 

Jezeli kropla rozleje si§ na powierzchni ruchem falowym, to wskazuje na zaburzenia vaty. 
Jezeli rozleje si§ w röznych kolorach podobnych do t^czy, to wskazuje na zaburzenia pitty. 
Jozoli rozpadnie si§ na drobne kropelki na powierzchni moczu, to wskazuje na zaburzenia 
kaphy. 

Normalny mocz ma charakterystyczny zapach. Jezeli jednak mocz jest cuchn^cy, to wska¬ 
zuje na obecnosc toksyn w organizmie. Zapach kwasny powoduje wrazenia piek^ce, wskazuje 
na nadmiar pitty. Zapach stodki wskazuje na mozliwosc cukrzycy. W tym wypadku, podczas 
oddawania moczu odczuwa si§ na skörze „gpsi^ skörk§". Piasek w moczu sygnalizuje praw- 
dopodobienstwo kamieni w przewodzie moczowym. 
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moczu. Substancje, ktore pobud/aja wydzielanie moczu, takie jak herbata, 
kawa, alkohol, röwniez wzmagaja pittc. 

Jezeli organizm zatrzymuje wodp, wydzielanie moczu jest niedostateczne, 
a woda gromadzi sip w tkankach. Ten stan z kolei oddzialuje na krew i 
podnosi jej cisnienie. A wipc, zröwnowazone wydzielanie moczu jest bardzo 
wazne dla utrzymania cisnienia krwi i jej objptosci. 

Teksty ayurvedyczne gloszg, ze ludzki mocz jest naturalnym srodkiem 
pi'zeczyszczajacy m. odtruwa System z jadöw i pomaga zaröwno we 
wchlanianiu w jelicie grubym, jak i w usuwaniu kalu. Jezeli ktos wypija 
filizankp moczu (ze srodka strumienia) kazdego ranka, to pomaga tym w 
oczyszczeniu i odtruwaniu jelita grubego. 

Pocenie sip jest produktem ubocznym tkanki tluszczowej. Wydzielanie 
potu jest konieczne do regulowania temperatury ciala. Pot utrzymuje skörp w 
stanie elastycznym, utrzymuje florp w porach sköry, a takze czyui ja miekka i 
napipta. 

Nadmierne pocenie sip jest juz nicporzadkiem. mogacym spowodowac 
infekcjp grzybiczna i ogranicza naturalna odpornosc sköry. Zas 
niedostateczne pocenie sip röwniez ogranicza odpornosc sköry i powoduje, ze 
staje si q ona szorstka i luszczgca; co wywoluje lupiez. 

Istnieje szczegölny zwiazek micdzy sköra i nerkami, poniewaz wy¬ 
dzielanie wodnych odpadöw nalezy do funkcji tych dwöch organöw. Tak 
wicc pocenie si q ma posredni zwiazek z formowaniem sic moczu. Tak samo 
jak mocz, pocenie sip jest zwi^zane z pitt^. Ludzie w lecie poc^ sip obficie, 
ale ich wydzielanie moczu jest wtedy ograniczone, poniewaz produkty 
odpadowe s^ wydalane przez pocenie. W zimie wielu ludzi poci sip mniej, a 
wydala wiccej moczu. 

Nadmierne wydzielanie moczu moze spowodowac zbyt male wydzielanie 
potu, a nadmierne pocenie si$ moze byc przyczyn^ ograniczenia ilosci 
wydalanego moczu. Dlatego konieczne jest, aby wydalanie moczu i potu 
pozostawalo w röwnowadze. Diabetycy, cierpiacy na luszczycQ, zapalenie 
sköry i puchlinc wodua. sg przykladem tych choröb, ktore sg spowodowane 
brakiem röwnowagi w wydzielaniu moczu i potu z organizmu. 

Nadmierne pocenie si q obniza tcmpcraturc ciala i powoduje odwod- 
nienie. Podobnie zbyt obfite wydalanie moczu powoduje odwodnienie, a 
takze sprawia, ze rpce i stopy sg chlodne. 


i ikk 1 s oHoiiobowy 

F. SIEDEM DHATUS 

Cialo ludzkie sklada sip z siedmiu podstawowych i niezbcdnych tkanek, 
nazwaanych dhatus. Sanskryckie slowo „dhatu" znaczy „element kon- 
centrujacy". Te siedem tkanek jest odpowiedzialnych za cala strukturc cialu. 
Dhatus podti'zynuya funkcje röznych organöw, systemöw i waznych czpsci 
ciala. Odgrywaj^ röwniez bardzo wazna rolc w rozwoju i odzywianiu ciala. 

Dhatus sg röwniez czpscig biologicznego mechanizmu ochronnego. Z 
pomocg agni sg one odpowiedzialne za dzialanie systemu odpornosciowego. 
Gdy jedno dhatu zostaje uszkodzone, ma to wplyw na inne, kolejne dhatu, 
poniewaz kazde dhatu otrzymuje pozywienie od poprzedniego dhatu. Oto 
siedem dhatus: 

1. Rasa (plazma) zawiera skladniki odzywcze ze strawionego jedzenia i 
odzywia wszystkie tkanki, organy i systemy. 

2. Rakta (krew) rzadzi utlenianiem wszystkich tkanek i zywotnych 
Organöw i podtrzymuje zycie. 

3. Mamsa (mipsnie) okrywa delikatnie zywotne organy, wykonuj, ruch 
stawöw i podtrzymuje lizyczna silp ciala. 

4. Meda (tluszcz) utrzymuje elastycznosc i nawilzanie (lubrication and 
oiliness) wszystkich tkanek. 

5. Asthi (kosci) dostarczaja podporp uti'zynmjacg strukturp ciala. 

6. Majja (szpik i nerwy) wypelnia puste przestrzenie kosci i przenosi 
Impulsy sensoryczne i motoryczne. 

7. Shukra i artav (tkanki rozrodcze) miesci w sobie zawartosc wszystkich 
tkanek i odpowiada za rozmnazanie. 

Siedem dhatus pojmowane jest jako naturalny, biologiczny porzadek 
kolejnego przejawiania sip. Pokarm po strawieniu, nazywany odzywczg 
plazmg - ahara rasa, zawiera skladniki odzywcze dla wszystkich dhatus. Ta 
odzywcza plazma zostaje przetworzona i dozywiona cieplem kazdego 
poszczegölnego dhatu, zwanym dhatu agni. 

Kasa zostaje przetworzona w rakta, ktöra dalej przejawia sip w ma-msa, 
meda itd. Ta transformacja wynika z trzech podstawowych dzialan: 
nawodnienia (skladniki pokarmowe zostaje przeniesione do sidmiu dbatus 
przez naczynia krwionosne), selektywnosci (kazde dhatu wydobywa 
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Krüzenie sktadniköw odzywczych 
i przetwarzanie kolejnych dhatu 



Siedern dhatus: 1) RASA (plazma) podtrzymuje wyst^powanie menstruacji w ma- 
cicy i laktacji w gruczotach mlecznych, 2) RAKTA (krew i czerwone krwinki) pod¬ 
trzymuje sci^gna i naczynia krwionosne, 3) MAMSA (tkanka mi^sniowa) - pod¬ 
trzymuje mi^snie gtadkie i skörg, 4) MEDA (tkanka ttuszczowa) - podtrzymuje 
ttuszcz podskömy i wydzielanie potu, 5) ASTHI (tkanka kostna) - podtrzymuje zgby, 
paznokcie i wtosy, 6) MAJJA (szpik kostny, tkanka nerwowa) - podtrzymuje wy¬ 
dzielanie iez, 7) SHUKRA (nasienie, tkanka rozrodcza) - podtrzymuje dziatanie 
organöw rozrodczych. 
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potrzebne dla siebie skladniki pokarmowe, aby möc spelnic swoje fiz- 
jologiczne funkcje), bezposredniego przetworzenia (gdy substancje od- 
zywcze przechodz^ przez kazde dhatu, wytwarzany jest pokarm do for- 
mowania kazdego nastqpncgo dhatu). Te trzy procesy — nawadnianie, 
selektywnosc i transformacja - dzialaj^ jednoczesnie w formacji sied- 
miu dhatu. Te dhatus stp odzywiane i przetwarzane w celu podtrzymania 
normalnych fizjologicznych fünkcji röznych tkanek, narz^döw i syste- 
möw. 

Gdy w röwnowadze vata-pitta-kapha zapanuje nieporz^dek, wszys- 
tkie dhatus s^ tym bezposrednio dotkniqtc. W kazdym procesie chorobo- 
wym zostaj^ bezposrednio wywolane zaburzenia w dosza (vata, pitta, 
kapha) i wadliwe dzialanie dhatus. W celu podtrzymania zdrowia dha¬ 
tus, nalezy dbac o utrzymanie w röwnowadze vaty, pitty i kaphy przez 
zastosowanie odpowiedniej diety, cwiczen fizycznych i programu od- 
mladzaj^cego. 
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Wlasciwosci 


Ayurveda zawiera w sobie subtelnq. medyczna naukc wlasciwosci i jakosci. 
Te wlasciwosci nazywaja si q röwniez gunas. Wielki ayurvedyczny lekarz, 
Charak, odkryl, ze wszystkie substancje organiczne i nieorganiczne, tak 
samo jak mysli i dzialania, posiadaj^ okreslone wlasciwosci. Te wlasciwosci 
zawierajq. potencjaliui cnergiq, podczas gdy dzialania wyrazajq_ cnergiq 
kinctyczna. Wlasciwosci i dzialania sg ze sobg scisle powiazane, poniewaz 
potencjalna energia wlasciwosci staje siq w koncu dzialaniem, czyli energig 
kinctyczna. Wedlug Ayurvedy istnieje dwadziescia podstawowych 
wlasciwosci. Tablica obok ukazuje te dwadziescia wlasciwosci i ich 
dzialanie. 

Po dokladnej obserwacji wszechswiata i czlowieka, Charak wyröznil 
dwadziescia podstawowych wlasciwosci w dziesicciu przeciwstawnych 
parach (np. goraco — zimno, powoli — szybko, tcpy - ostry, wilgotny - 
suchy). Te przeciwstawne sily funkcjonujq. razem. Wszechswiat jako calosc 
jest manifestacja dwöch najbardziej podstawowych przeciwienstw, energii 
mcskicj i zenskiej. Mozna wicc pojmowac wszechswiat w kategoriach 
wzajemnego oddzialywania przeciwstawnych sil, ktöre manifestujq. sic jako 
podstawowe wlasciwosci. 

Vata, pitta i kapha - kazda z nich ma swoje odrcbne wlasciwosci, a 
substancje majace wlasciwosci podobne majq. tendencjc do wzmagania 
odpowiadajacycli im cielesnych humoröw, zgodnie z zasada. ze podobne 
powigksza podobne. Na przyklad okres lata ma wlasciwosci podobne do 
wlasciwosci pitty, czyli gorace, suche, jasne, przcnikajace i ruchome. 
Zrozumiale wi^c, ze w lecie pitta ulega wzmozeniu w ciele. Vata jest jasna, 
subtelna, sucha, ruchoma, szorstka i zimna. A wiec w porze roku, ktöra 
röwniez wykazuje podobne wlasciwosci, vata ma 
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Tabela 3 


Wlasciwosci tridosza 



VATA PITTA 



KAPHA 


VATA 

PITTA 

KAPHA 

suchy 

oleisty 

ci^zki 

lekki 

przenikliwy 

powolny 

zimny 

gor^cy 

zimny 

szorstki 

lekki 

oleisty 

delikatny 

ruchliwy 

sliski 

ruchliwy 

plynny 

ggsty 

9§sty 

gorzko pachn^cy 

mi^kki 

rozpraszaj^cy 


statyczny 


VATA 

powietrze + eter 


Elementy tridosza 

PITTA 

ogien + woda 


KAPHA 

ziemia + woda 
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tcndencjg do wzmozenia sic w ludzkiej konstytucji. Wreszcie kapha 
wewnctrzna, ktöra jest mokra, zimna, ciczka, grzaska i pochmurna, ma 
tendencjp do wzmagania sip w zimie, kiedy te cechy dominujg w ze- 
wnetrznym srodowisku. 

Jezeli ktos stale pobiera substancje przeciwstawne do tych, ktöre ma w 
swoim ciele, to te wiasciwosci przeciwstawne stana si q wreszcie do- 
niinujacynii. co moze w rezultacie spowodowac rozströj. Na przykiad osoba 
vata ma w sposöb naturalny nadmiar wiasciwosci lekkich. Jezeli jednak osoba 
ta bpdzic jadac ciczki, powodujacy kaphc pokarm, ktöry hamuje lekkie 
wiasciwosci ciala, to po pewnym czasie cielesne cechy tej osoby zmienig sip z 
vaty (lekkie) na kaphc (ciczkie). W ten sposöb wiasciwosci ciala moga ulec 
zmianie mimo wrodzonych, naturalnych sklonnosci konstytucjonalnych. 

Aby zrozumiec i docenic ayurvedyczne pojpcic wiasciwosci, trzeba sic 
nad tym glcboko zastanowic. Zbadanie wiasciwosci jest doswiadczeniem 
bardzo delikatnym i wymaga stalej uwagi. Jezeli np. ktos jada goracy. ostry 
pieprz, to jaka bcdzic jego reakcja? Z powodu ostrego, przenikliwego 
dzialania tego pokarmu doswiadcza on natychmiast takich wrazen jak gorgco, 
pocenie si$ i pieczenie w ustach, a jego mocz nastQpnego dnia moze 
powodowac pieczenie, podobnie jak kal. 

Pojccia rzadzacc larmakologia. terapia i przygotowywaniem pokarmöw 
opicrajg sip w Ayurvedzie na zasadzie akcji i reakcji dwudziestu wiasciwosci. 
Uzicki zrozumieniu tych wiasciwosci moze byc utrzymana röwnowaga w 
zakresie tridosza. 


ROZDZIAL VI 

Diagnoza 

Na Zachodzie termin diagnoza odnosi sip do stwierdzenia choroby na 
podstawie jej objawöw. Natomiast w Ayurvedzie pojccie diagnozy zaklada 
natychmiastowe rejestrowanie wzajemnego oddzialywania micdzy 
porz^dkiem (zdrowie) a nieporz^dkiem (choroba) panuj^cym w organizmie. 
Proces chorobowy jest reakcja micdzy cielesnymi humorami u tkankami. 
Objawy choroby zawsze maja zwiazek z zaklöceniem röwnowagi w tridosza. 
Jezeli raz zrozumiemy natLirc nierownowagi, potra-fimy przywröcic 
röwnowagp wlasciwym leczeniem. 

Ayurveda podaje bardzo dokladne metody rozpoznawania procesöw 
chorobowy eh, zanim wystqpi^ jakiekolwiek wyrazne symptomy. Dzipki 
wykrywaniu wczesnych objawöw nierownowagi i chorobowych reakcji 
Organizmu mozna z göry przewidziec rodzaj przyszlej reakcji. Codzienne 
obserwacje pulsu, jczyka. twarzy, oczu, paznokci i warg dostarczaja 
nieznacznych, ale uchwytnych wskazöwek. Uzicki temu studiLijacy Ayurvedc 
moze dowiedziec sic. jakie patologiczne procesy wystQpuja w organizmie, 
ktöre narzady sg oslabione i gdzie kumulujg sic dosza i toksyny. Tak wipc 
regularnym kontrolowaniem wskazniköw ciala mozna wczesnie wykryc 
patologiczne objawy i podjgc srodki zapobiegawcze. Ayurveda uczy, ze 
pacjent jest zywa ksiazka i ze dla poznawania swego fizycznego stanu trzeba 
jgczytac codziennie. 


A. BADANIE TIJTNA 

Jak pokazuje (zamieszczony na nastcpnych stronach) diagram, tctno jest 
wyczuwane przy pomocy trzech palcöw: wskazujgcego, srodkowego i 
serdecznego. Aby przeprowadzic dokladne badanie tctna. lekarz staje 
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Diagnoza na podstawie pulsu (nadi) 


Badanie pulsu. Trzymaj r§k§ lekko ugi§t^ i lekko zegnij nadgarstek. 
Na wierzchu przytöz palce tak, aby wyczuwac uderzenia t^tna. 
Rozluznij palce, aby wyczuwac pojedyncze uderzenia t^tna. 
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identyfikacja pulsu 



1. Potozenie palca wskazuj^cego oznacza puls vata. Gdy puls ten domi- 
nuje, palec wskazuj^cy wyczuwa uderzenia silniej. Wyczuwa röwniez ude¬ 
rzenia pulsu jak poruszenie w§za -szybkie, slizgaj^ce si§, cz^ste, stabe, 
chtodne, nieregularne. Od 80 do 100 uderzen na minut§. 




2. Potozenie palca srodkowego oznacza puls pitta. Gdy ten puls dominuje, 
palec srodkowy wyczuwa najsilniej. Jest aktywny, jak ruchy zaby, ska- 
czacy, podniecony, wydatny, goracy, umiarkowany, regularny. Od 70 do 
no uderzen na minut§. 



3. Potozenie palca serdecznego oznacza puls kapha. Gdy ten puls do¬ 
minuje, ten palec wyczuwa najsilniej. Puls ten jest powolny, przypomina 
ptyniQcie tab^dzia, silny, spokojny, tagodny, szeroki, regularny, ciepty. Od 
60 do 70 uderzen na minut§. 


47 






















AyuRVE<k 


przed pacj entern i bada puls na jego obu nadgarstkach. Wskazniki tetna 
zmieniajq. sic od lewej do prawej strony, dlatego najlepiej jest badac tctno po 
obu stronach ciala. Tetna nie nalezy badac po duzym wysilku, masazu, po 
jedzeniu, po kapieli lub stosunku plciowym. Na puls ma röwniez wplyw 
przebywanie blisko zrödla ciepla (np. przy piecu) lub wykonywanie 
mcczacycli cwiczen. T ctno mozna mierzyc röwniez na innych miejscach ciala 
(patrz diagram 3). 

W celu zbadania wlasnego tetna trzeba chwycic swoj a, lekko zgicta, rckc 
przy nadgarstku. Polozyc trzy pake na nadgarstku tuz ponizej kosci 
promieniowej, aby wyezue uderzenia pulsu. Nastcpnie lekko wzmocnic 
nacisk paleöw, aby zorientowac siQ w zmiennych ruchach pulsu. 

Pozycja palca wskazujqcego okresla miejsce vata dosza. Gdy w kon- 
stytueji dominuje vata, pake wskazujqcy bedzie wyczuwal puls silniej. 
Bcdzie to tctno nieregularne i cienkie, uderzajqce falami, podobne do ruchöw 
WQza. Dlatego tez ten rodzaj tetna nosi nazwc „wezowego" pulsu i wskazuje 
na wzmozenie vaty w organizmie. 

Miejsce, na ktörym spoczywa pake srodkowy, okresla miejsce pitta 
dosza. Gdy w konstytueji dominuje pitta, puls bcdzie silniejszy pod palcem 
srodkowym. Bcdzie on wyezuwany jako aktywny i niespokojny, bcdzie sic 
poruszaljak skaczaca zaba. Stad jego nazwa „zabi" puls. 

Gdy dominuje kapha, najbardziej wyczuwalne sa uderzenia pulsu palcem 
serdecznym. Puls jest wyczuwalny silnie, a jego ruchy prz\pominaja 
plynacego labcdzia. Nazywa sic on pulsem ..labcdzim". 

Dzicki badaniu powierzchniowego i glcbokiego pulsowania mozna 
okreslic nie tylko konstytueji ciala, ale röwniez stan jego narzadöw. 
Uderzenia pulsu koresponduj^ nie tylko z biciem serca, ale röwniez ujawniaja 
wazne miejsca szczytowe, zwiazane z granicznymi pradami energii w ciele. 
Prady te kraza wraz z ki'wia, przechodzac przez podstawowe narzady. takie 
jak wati'oba, nerki, serce i mözg. Przy badaniu powierzchniowego i 
glcbokiego pulsowania wrazliwy badajacy potrafi okreslic stan tych organöw. 
Kazdy pake spoczywa w miejscu szczytowym elementu zwiazanego z dosza 
tego miejsca (patrz rysunek rcki). Na przyklad pake wskazujacy, ktöry 
wyezuwa vatc, wykrywa cielesne powietrze. Pake srodkowy, ktöry dotyka 
miejsca pitta, wykrywa ogien, a pake serdeczny, ktöry wyezuwa kaphc. 
wodi. 

Palec wskazujacy spoczywa na prawym nadgarstku paejenta, aby 
powierzchniowym dotykiem wyezue dzialanie jelita grubego. Gdy zastosuje 
siQ nacisk silniej szy i glcbszy, mozna wyezue röwniez dzialanie 
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Diagnoza 


Diagram 3 

Punkty mierzenia pulsu 



PULS MOZNA BADAC: 

1. Przy t^tnicy skroniowej tuz ponad skroniq. 

2 Przy t^tnicy szyjnej z boku szyi nad obojezykiem. 

3. Przy t^tnicy ramieniowej wewn^trznej stronie ramienia ponad tokeiem. 

4. Przy t^tnicy promieniowej przy nadgarstku. 

5. Przy t^tnicy w pachwinie. 

6. Przy t^tnicy obok sci^gna Achillesa. 

7. Na t^tnicy grzbietowej stopy. 
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Diagram 4 


Meridiany i pi§c elementöw podstawowych 


OGIEN WODA 


ZIEMIA 



POWIETRZE 

PLUCA A r 


NERKI 


JELITA 


Diagnoza 


Diagram 5 


Puls i organy 



Przy dotkni^ciu powierzchnio- 
wym: 1. jelito grübe, 2. p^che- 
rzyk zötciowy, 3. osierdzie. Przy 
gt^bszym dotkni^ciu: 1. ptuca, 2 
w^troba, 3. vata-pitta-kapha. 

T^tna nie nalezy mierzyc w 
nastgpuj^cych sytuacjach: 

I. po masazu, 2. po jedzeniu i 
piciu alkoholu, 3. po opalaniu 
si§, 4. po siedzeniu blisko ognia, 
5. po ci^zkiej pracy fizycznej, 6. 
po kopulacji, 7. w stanie gtodu, 
8. w czasie kqpieli. 


Przy dotkni^ciu powierzchnio- 
wym: 1. jelito cienkie, 2. zot^dek, 
3. p^cherz. Przy gt^bszym 
dotkni^ciu: 1. serce, 2. sledzio- 
na, 3. nerki. 

Szybkosc t^tna w zaleznosci od 
wieku: 1 . dziecko wtonie matki - 
160, 2. dziecko po urodzeniu - 
140, 3. od urodzenia do jednego 
roku -130, 4. od jednego do 
dwöch lat - 100, 5. od trzech do 
siedmiu lat - 95, 6. od osmiu do 
czternastu lat -80, 7. dorosli 
przeci^tnie - 72, 8. osoby starsze 
- 65, 9. chorzy - 120, 10. w 
czasie umierania -160. 
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pluc. Gdy wyczuwa siq wyrazny puls przy powierzchniowym badaniu 
prawej strony nadgarstka palcem wskazuj^cym, to znaczy, ze w grubym 
jelicie jest wzmozona vata. Jezeli glqboki puls jest silny, wyrazny, to 
wskazuje na przekrwienie pluc. Srodkowy palec spoczywaj^cy na pra- 
wym nadgarstku moze wykryc stan woreczka zölciowego dotkniqeiem 
powierzchniowym, a glqbszym naciskiem stan w^troby. Palec serdeczny 
wyczuwa osierdzie (zewnqtrzna powloka serca) przy badaniu powierz¬ 
chniowym, a glqbokie dotkniqcie pozwala wyczuc harmonijne relacje 
vata-pitta-kapha. 

Palec wskazujqcy, spoczywaj^cy powierzchniowo na lewym nadgar¬ 
stku pacjenta, wykrywa dzialanie jelita cienkiego, podczas gdy dzialanie 
serca mozna wyczuc przy glqbszym nacisku. Powierzchniowym nacis¬ 
kiem palca srodkowego bada siq dzialanie zol^dka, a glqbszy nacisk 
ujawnia stan sledziony. Palec serdeczny przy dotkniqciu powierzchnio¬ 
wym ujawnia stan pqcherza, przy glqbszym nacisku rejestruje funkcjo- 
nowanie nerek. Opanowanie tej techniki badania tqtna wymaga stalej, 
codziennej praktyki. 

W röznych porach dnia mozna wyczuwac zmiany w uderzeniach 
pulsu. Mozna röwniez zauwazyc zmiany tqtna po oddaniu moczu, gdy 
jest siq glodnym lub gdy doznaje siq szoku. Obserwuj^c takie zmiany, 
mozna nauczyc siq, jak nalezy odczytywac puls. 


B. DIAGNOZA NA PODSTAWIE JQZYKA 

Jqzyk jest organem smaku i mowy. Smak mozemy wyczuwac tylko 
jqzykiem wilgotnym, jqzyk suchy nie czuje smaku. Jest on röwniez nie- 
zbqdnym organem mowy, sluz^cym do wymawiania slow, mysli, pojqc, 
idei i uczuc. Badanie tego waznego organu ujawnia caloksztalt tego 
wszystkiego, co siq dzieje w ciele. 

Spöjrz na swöj jqzyk w lustrze. Obserwuj jego wielkosc, ksztalt, 
obwöd, powierzchniq, brzegi i kolor. Jezeli jest blady, oznacza to ane- 
miq, czyli niedostatek krwi w ciele. Jezeli jest zöltawy, to wskazuje na 
nadmiar zölci w woreczku zölciowym lub zaburzenia w^troby. Jezeli 
jest niebieski (z wyj^tkiem sytuacji, gdy ktos zjadl akurat jagody) to 
oznacza jakies uszkodzenie serca. 

Jak widac na diagramie (s. 53, 54 i 55), rözne czqsci jqzyka maj^ 
zwi^zek z röznymi czqsciami ciala. Jezeli na pewnych miejscach jqzyka 
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Diagram 6 


Diagnoza na podstawie jqzyka (jihva) 

Objasnienia: Odbarwienie i (lub) wrazliwosc poszczegölnych 
miejsc na j^zyku wskazuje na zaburzenia w organie odpowiada- 
jctcym temu miejscu czy obszarowi. Biaty nalot na j^zyku 
wskazuje na rozströj kaphy i nagromadzenie sluzu. J§zyk 
czerwony lub zöl-to zielony wskazuje na rozströj pitty, a 
zabarwienie ciemnobr^zowe (sygnalizuje rozströj vaty. Jpzyk 
suchy znamionuje ubytek w dhatu rasa (osocze), podczas gdy 
j^zyk blady wskazuje na ubytek w dhatu rakta (czerwone 
krwinki). 


> kr^gostup 



Jest to odbicie lustrzane jqzyka, nalezy patrzec na nie jak na wtas- 
ny j^zyk w lustrze. 
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nieprzyswajanie zywnosci 
(sladyzqböw) 


toksyny w okrqznicy 
(biate) 


toksyny w jelicie dtugim 
(biale z czerwonym obwodem) 



chroniczne rozstrojenie gtgboko zakorzenione stan emocjonalny 
vaty w okr^znicy obawy lub l§ki wzdtuz linii krqgostupa 

(spqkania) (drzenia) (linia w srodku) 
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böl w dolnej czgsci krzyza 
(przetamana linia srodkowa) 



... w czgsci srodkowej 

(przetamana linia srodkowa) 



... w czgsci szyjnej 

(przetamana linia srodkowa) 


MA odbarwienia, zapadniqcia lub wzniesienia, to znaczy, ze te wlasnie 
narzcjdy s^ chore. Na przyklad jezeli na brzegu jqzyka s^_ widoczne 
Odciski zqböw, wskazuje to na slabe wchlanianie jelitowe. 

Oblozony jqzyk wskazuje na toksyny w zol^dku, w cienkim lub 
grubym jelicie. Jezeli tylko tylna czqsc jqzyka jest oblozona, to znaczy, 
ta toksyny s^_ w jelicie grubym, jezeli srodkowa, to toksyny s^_ w zol^d- 
ku i jelicie cienkim. 

Na jqzyku znajduj^ tez odzwierciedlenie uczucia - w postaci linii 
biegn^cej przez jego srodek, a odpowiadaj^cej linii krqgoslupa. Jesli ta 
linia jest zakrzywiona, moze to swiadczyc o skrzywieniu krqgoslupa. 


C. DIAGNOZA NA PODSTAWIE TWARZY 

Twarz jest zwierciadlem umyslu. Linie i zmarszczki na twarzy ujaw- 
niajg. wiele. Jezeli w organizmie jest jakis nieporz^dek lub choroba, 
Ujawnia siq to na twarzy. Obserwuj starannie rözne czqsci wlasnej twa¬ 
rzy w lustrze. Poziome zmarszczki na czole wskazuje na glqboko za¬ 
korzenione zmartwienia i troski. Pionowa linia miqdzy brwiami po pra- 
wej si ronie wskazuje, ze uczucia twoje zostaly stlumione w wqtrobie. 
Jezeli ta linia jest po lewej stronie, to wskazuje, ze uczucia zatrzymane 
s^\ w sledzionie. 

Gdy dolne powieki s^_ podpuchniqte, to wskazuje na oslabienie ne- 
rek. Odbarwienie twarzy o ksztalcie motyla na nosie i policzkach tuz 
ponizej regionu nerek (por. diagram 7) oznacza, ze organizm nie przy- 
swaja zelaza lub kwasu foliowego, a trawienny metabolizm nie dziala 
prawidlowo z powodu niskiego poziomu agni. 
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Diagram 7 


AyuRVE<IA 


Diagnoza na podstawie twarzy 



1. zmartwienia 

2. linia wqtroby (ttumiony gniew) 

3. linia sledziony 

4. nerka 

5. trawienie 
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Na ogöl osoba o konstytucji vata nie moze utyc, uzyskac wickszcj wagi 
dlatego jej policzki stana sip plaskie i zapadniete. Osoba, u ktörej jest| 
zwolniony metabolizm (o konstytucji kapha) zatrzymuje (w tkan-kach) wo de 
i tluszcz, i jej policzki s^ pulchne. 

Na konstytucji wskazuje tez ksztalt nosa. Nos ostry moze wskazy-wac na 
pitti, nos zakonczony tepo — na kaphe. a nos zakrzywiony — na vate 


». DIAGNOZA NA PODSTAWIE WARG 

Podobnie jak na innych czisciach ciala (np. jezyk. paznokcie, twarz, oczyjak 
samo na wargach mozna znalezc odbicie zdrowia lub choroby röznych 
narzadöw. 

Nalezy obserwowac rozmiar, ksztalt, powicrzchnic, kolor i kontury 
wargQ.. Jezeli sq onc suche i szorstkie, to wskazuje na odwodnienie i roz-ströj 
vata. Nerwowosc i Ick röwniez powoduja suchosc i drzenie warg. W 
przypadku anemii wargi sq biale. W wyniku nalogowego palenia wargi staja 
sic brazowe. Powtarzajqce sic przypadki stanöw zapalnych na brzegach warg 
wskazuje na opryszczkc (liszaj) i chroniczny rozströj pitta. Jezeli na wargach 
wystcpujq liczne jasnobrazowe plamki, to wska-zuje na oslabione trawienie 
lub obecnosc robakow w odbytnicy. W przy-padku zöhaczki wargi staja sic 
zölte. W zaburzeniach pracy serca, spo-wodowanych brakiem tlenu, wargi 
stajq. sic niebieskosine. Odbarwienia roznych miejsc na wargach wskazuje na 
zaburzenia w odpowiadaj^cycli im narzadach (patrz diagram 8). 


E. DIAGNOZA NA PODSTAWIE PAZNOKCI 

Wedlug Ayurvedy paznokcie sa produktami ubocznymi kosci. Przyjrzyj sie 
swoim paznokciom, obserwuj ich wielkosc, ksztalt, powierzchnic i kontur. 
Zwroc tez uwagp, czy sq. one elastyczne, mickkie i delikatne, kruche czyli 
latwo si q lamiqce. Jezeli paznokcie sq suche, zakrzywione, szorstkie i latwo 
siQ lamia, to znaczy, ze w ciele dominuje vata. Jezeli zas sq mickkie, rozowe, 
delikatne, latwo zginajqce i lekko Isniace, wtedy dominuje pitta. Gdy 
paznokcie sq grübe, mocne, gladkie i bardzo btysz-czqce, wtedy dominuje 
kapha. 
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Diagram 8 


AyuwEcm 


Diagnoza na podstawie warg (ostha) 


Objasnienie: Wargi vata Sctcienkie i suche. Wargi pitta czerwone, 
a kapha grübe i wilgotne. Wargi suche i sp^kane wskazuje na 
odwodnienie i rozströj vaty. Blade wargi ScL oznakat anemii. Brai- 
zowe kropki to sygnal chronicznej niestrawnosci; mogcttez ozna- 
czac obecnosc robaköw w okr^zflicy. P^cherzyki lub wrzodzianki 
na wargach wskazujat na rozströj pitty. Drzenie warg jest oznaket 
istnienia Igköw i obaw. 



Jest to lustrzane odbicie ust, nalezy patrzec na nie jak na wtasne 
usta w lustrze. 
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Podluzne linie na paznokciach wskazuje na zte przyswajanie w prze- 
wodzie pokarmowym. Poprzeczne rowki na paznokciach ujawniaje nie- 
wlasciwc odzywianie lub zadawnione chorobq. 

Czasem paznokcie staje siq wypukle i bulwiaste, co nazywa siq ma- 
czugowatoscig, a to wskazuje na slabe pluca i serce. Gdy paznokcie 
majg ksztalt lyzeczki, sg tak wklqslc, ze utrzyma si q w nich kropla 
wody, to oznacza brak zelaza w organizmie. Biale plamki na paznok¬ 
ciach wskazuje na brak cynku i wapnia. 

Paznokcie blade znamionujg ancmiq, a zbytnia czerwonosc wska¬ 
zuje na nadmiar czerwonych cialek we krwi. Paznokcie zölte wska¬ 
zuje na slabe wgtrobq lub zöltaczkq. Niebieskosine swiadcze o slabym 
sercu. 

Kazdy palec i kciuk odpowiadaje jednemu narzedowi ciala. Pazno- 
kiec kciuka odpowiada mözgowi i czaszce, a palec wskazujecy plucom. 
Palec srodkowy ma zwiezek z jelitem cienkim, a palec serdeczny z ner- 
kami. Maly palec odnosi siq do serca. 

Biala plamka na palcu serdecznym wskazuje na odkladanie siq wap¬ 
nia w nerkach. Jezeli plamka jest na palcu srodkowym, to oznacza, ze 
w jelitach jest nie przyswojony wapn. Jezeli plamka jest na wskazuje- 
cym palcu, to znaczy, ze wapn odklada siq w plucach. 


F. DIAGNOZA NA PODSTAWIE OKA 

Oczy male, czqsto przymruzone, wskazuje zazwyczaj na dominacjq vaty 
w ciele. Nadmieme mruganie wskazuje na glqboko ukryte nerwowosc 
i niepoköj lub Iqk. Opadajeca göma powieka wskazuje na poczucie za- 
grozenia, Iqku lub braku zaufania - na zaklöcenia vaty. 

Oczy duze, piqknc, atrakcyjne, wskazuje na konstytucjq kapha. 

Oczy pitta se blyszczece, wrazliwe na swiatlo, ze sklonnoscie do 
czerwienienia bialka i tendencje do krötkowzrocznosci. Wedlug Ayur- 
vedy, oczy czerpie swoje cncrgiq z podstawowego elementu — ognia. 
Ta energia ognista powoduje wrazliwosc oczu na swiatlo. Dlatego lu- 
dzie o konstytucji pitta, majecy obfitosc ognia w ciele, czqsto maje oczy 
nadwrazliwe na swiatlo. 

Jezeli oczy se wypukle, swiadczy to o zaburzeniach gruczolu tar- 
czycy. Jezeli spojöwka jest blada, wskazuje to na ancmiq, a jezeli zölta, 
to znaczy, ze wetroba jest slaba. 
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Diagram 9 


AyuiwEdA 


Diagnoza na podstawie paznokci 



Pitta 

rözowe, mi^kkie, delikatne 


Objasnienie: Kolor paznokci moze byc oznakq okreslonych zaburzen. Paznokcie 
blade sqoznak^anemii. Paznokcie zötte wskazuj^na stab^wqtrob^, a niebieskie 
na stabe ptuca i serce. Jezeli pötksi^zyc (pötokrqgty u podstawy paznokcia) jest 
niebieski, oznacza to niedomaganie w^troby. Pötksi^zyc czerwony jest sygnatem 
niewydolnosci serca. 



Rozströj vata 
(ogryziony paznokiec) 



Rozströj agni Rozströj vata 

(schodkowa powierzchnia) (podtuzne prggi) 




mato prany (maczugowate 
znieksztatcenie paznokcia) 



papuzi) 
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Diagram 10 



Vata 


Pitta 


Kapha 


Oczy vata mate i nerwowe z opadaj^cymi powiekami oraz suchymi i 
rzadkimi rz^sami. Biatköwka jest m§tna, podczas gdy t^czöwka jest 
ciemna, zielono-br^zowa lub czarna. Oczy pitta s^ sredniej wielkosci, 
ostre, btyszcz^ce, wrazliwe na swiatto. Rz^sy rzadkie i ttuste, a 
t^czöwka czerwona lub zöttawa. Oczy kapha s^ duze, pi^kne i 
wilgotne, z dtugimi, g^stymi rz^sami. Biatköwka oka jest bardzo biata, 
a t^czöwka blada, niebieska lub czarna. 



















Zapalenie 

spojöwek 

rozströj pitta 


Brak wapnia, 
nadmiarsoli i cukru 
uszkodzenie stawöw 
stwardnienie naczyri 
krwionosnych 
(bialy kr^gdookolat^czDwki) 

chroniczna infekcja pluc rozströj 
kapha (guzowate zakonczenie 
paznokcia) 
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Artretyzm 

(mata t^czöwka) 


niedobör wapnia 
lub cynku 

(biate plamki) 
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Nalezy röwniez badac kolor, wielkosc i ksztalt tqczöwki. Mala tq- 
czöwka wskazuje na slabe stawy. Jezeli dokola tqczöwki jest bialy 
kr^g, to swiadczy o nadmiemym spozywaniu cukru i soli. A w srednim 
wieku moze to byc röwniez sygnal jakiegos cielesnego urazu. Jezeli 
ten bialy krt\g jest bardzo wyrazny (szczegölnie u osöb w srednim 
wieku), to wskazuje na stany zwyrodnieniowe stawöw. Stawy bqd^ 
wtedy trzeszczec i trzaskac, pojawi^ siq böle i artrelyzm. Br^zowo- 
czarne plamki na tqczöwce wskazuje na nie wchloniqte zelazo w je- 
litach. 

Opröcz technik diagnostycznych wymienionych na poprzednich 
stronach, Ayurveda stosuje röwniez srodki badania klinicznego, miano- 
wicie: palpacjq, opukiwanie, osluchiwanie i wywiad. Ponadto s^ badania 
serca, w^troby, sledziony, nerek, moczu, stolca, plwociny, potu, mowy 
i fizjonomii. 


HOZDZ1A& WM 

Leczenie 


Wszelkie ayurvedyczne leczenie zmierza do ustalenia röwnowagi miq- 
dzy cielesnymi humorami vata-pitta-kapha. Jak möwilismy w czwartym 
rozdziale, choroba jest wynikiem ich nieröwnowagi. 

Zgodnie z pouczeniami Ayurvedy, rozpoczqcie kazdej formy le¬ 
czenie (stosowanie leköw, akupunktura, krqgarstwo, masaz, alopatia 
czy inne), bez wczesniejszego usuniqcia z ustroju toksyn odpowie- 
dzialnych za chorobq, bqdzie tylko wpychaniem toksyn glqbiej do 
tkanek. Objawowa poprawa w stanie chorego moze byc wynikiem 
leczenia powierzchownego, jednak na podstawow^ przyczynq choroby 
nie ma wplywu i dlatego problem ujawni siq znowu w tej samej lub 
innej postaci. 

Istniepi dwa rodzaje ayurvedycznego leczenia: usuwanie toksyn i 
neutralizowanie toksyn. Oba mog^ byc stosowane zaröwno na poziomie 
fizycznym, jak i emocjonalnym. 


A. WYZWOLENIE EMOCJONALNE 

Zajmijmy siq najpierw czynnikami emocjonalnymi, czyli psychologicz- 
nymi. Gniew, strach, niepoköj, nerwowosc, zazdrosc, zachlannosc i 7i\- 
dza s^_ powszechnymi ludzkimi emocjami. Jednak wiqkszosc ludzi uczy 
siq w dziecinstwie, aby nie ujawniac tych negatywnych uczuc. W wy- 
niku tego juz w mlodych latach zaczyna siq tlumic wyrazanie natural- 
nych uczuc. Nauka Ayurvedy zaleca koniecznosc wyzwolenia tych emo- 
cji, ktöre, jezeli pozostaj^ stlumione, powoduj^ nieröwnowagq, wydzie- 
lanie chorobotwörczych toksyn. 
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Wykres 5 


AyuRVEdA 


Eliminacja przez göme drogi trawienne (vaman) 



Vaman jest oczyszczeniem kaphy, eliminowaniem sluzu i ztogöw. 

Przygotowanie do wymiotöw: Trzy dni wczesniej nalezy wypic dwa lub trzy 
razy w ci^gu dnia filizankg oleju, az stolec stanie sig ttusty albo poczuje si§ nud- 
nosci. Nalezy röwniez stosowac dietg dla kaphy, aby wzmocnic element kaphy 
w organizmie. Vaman nalezy wykonac rano (czas kapha). Wczesnie rano nalezy 
zjesc ryz z jogurtem z duz^ ilosci^ soli, co jeszcze bardziej wzmocni kaph§ w zot^d- 
ku. Cieple oktady na piersi i plecy spowodujqze kapha ulegnie stopieniu. Potem 
chory powinien usiqsc na wysokim krzesle i spokojnie popijac mikstur^ lukrecji 
z miodem lub napar z ktqczy tataraku. Po wypiciu wywam powinny wystqpic nud- 
nosci. Wtedy chory powinien pocierac j^zyk, dla wywotania wymiotöw, tak dtugo 
az w wymiotach pojawi si§ zötc. Skutecznosc tego zabiegu zalezy od: 1) liczby 
wymiotöw (minimum 4 razy), 2) ilosci wymiotöw (srednio litr). 

Po skonczeniu nalezy odpoczywac, poscic i nie ttumic naturalnych odruchöw, 
tzn. oddawania moczu, katu, gazöw, kichania i kaszlu. 

Wskazania: zabieg ten zalecany jest w przypadkach kaszlu, zazi^bienia, obja- 
wöw astmy, grypy, nudnosci, utraty apetytu, anemii, krwawienia, zatrucia, choröb 
sköry, cukrzycy, obrz^köw limfatycznych, chronicznej niestrawnosci, epilepsji, cho- 
roby zatok, powtarzaj^cego si§ zapalenia migdatköw. 

Przeciwwskazania: nie zaleca sig dzieciom, starcom, w wypadku ostabienia, 
gtodu, choroby serca, kawem w ptucach, krwawienia z görnych drög oddechowych, 
menstruacji, ci^zy, w wychudzeniu, otytosci, stanie przygn^bienia. 

Emetyki: lukrecja, tatarak, söl, kardamon, nasienie kulczyby (strychnas nux vc- 
mica). 
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Wykres 6 


Kuracja przeczyszczaj^ca (virechan) 
Eliminacja przez dolne drogi trawienne 



Virochan jest oczyszczeniem pitty i usuni^ciem toksyn z krwi. Mozna j^zastosowac 
w trzy dni po kuracji vaman. Jezeli kuracja vaman jest nie wskazana, wtedy mozna 
od razu zastosowac virechan. Przygotowanie do tego zabiegu polega na robieniu 
okiadöw i smarowaniu olejem brzucha i odbytnicy. Virechan oczyszcza gruczoty 
potowe, jelito cienkie, okr^znicg, nerki, zot^dek, w^trobg i sledzion^. 

Wskazania: choroby sköry, utrzymuj^ce si§ podwyzszenie temperatury, he- 
moroidy, zaburzenia trawienne, robaki, skaza moczanowa, zöttaczka. Mozliwe 
przeciwwskazania: nie zaleca si§ stosowania dzieciom, osobom starszym, w 
przypadku ostabienia, ostrego stanu gorqczkowego, niskiego poziomu agni, nie¬ 
strawnosci, krwawienia z görnych drög oddechowych, kawemy w ptucach, biegunki 
obcego ciata w zot^dku, wycienczenia, wrzodowego zapalenia okr^znicy, wy- 
padni^cia odbytnicy. 

Srodki do stosowania zabiegu: senes, suszone sliwki, otrgby, siemi§ Iniane, kü¬ 
rzen mniszka lekarskiego, mleko krowie, söl, olej rycynowy, rodzynki, sok z mango. 
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Ayurvedyczne techniki postqpowania z negatywnymi odczuciami to 
obserwacja i wyzwolenie. Na przyklad gdy pojawia siq gniew, nalezy 
byc tego calkowicie swiadomym: przygl^dac siq temu uczuciu, jak ono 
siq rozwija od pocz^tku do konca. Z tej obserwacji mozna dowiedziec 
siq o naturze gniewu, a nastqpnie kazac mu odejsc, rozladowac go. Ze 
wszystkimi negatywnymi emocjami mozna postqpowac w ten sam spo- 
söb. Ayurveda naucza, ze mozna wyzwolic siq od wszystkich negatyw- 
nych uczuc przez uswiadomienie ich sobie. 

Strach jest skojarzony z vaUp gniew z pitUp z^dza, zawisc i zachlan- 
nosc z kaplup Gdy stlumi siq strach, zaklöcona zostanie praca nerek, 
gdy sthimi siq gniew - praca w^troby, a gdy z^dzq i zachlannosc - serce 
i sledziona. 


B. PANCBA KARMA 

Zabieg fizycznego eliminowania stosuje siq przy licznych schorze- 
niach, takich jak nadmiar sluzu w klatce piersiowej, zölc w jelitach, 
kapha w zol^dku lub nagromadzenie gazöw w jelicie grubym. Dia 
takiego leczenia Ayurveda zaleca pancha karma. to procesy oczy- 
szczaj^ce cialo, umysl i uczucia. „Pancha" znaczy piqc, a „karma" 
znaczy dzialanie lub proces. Te piqc podstawowych procesöw to: wy- 
mioty, srodki przcczyszczaj^cc lub rozwalniaj^ce, lecznicza (z uzy- 
ciem lekarstw) lewatywa, zabiegi lecznicze w obrqbie nosa i oczysz- 
czanie krwi. 

1. LECZNICZE WYMIOTY (YAMAN) 

W przypadku przckrwicnia pluc, powoduj^cego powtarzaj^ce siq ataki 
bronchitu, kaszlu, zaziqbienia lub astmy, ayurvedyczne leczenie polega 
na terapeutycznych wymiotach w celu wyeliminowania nadmiaru kap- 
hy, wytwarzaj^cej sluz. Najpierw wypija siq trzy lub cztery szklanki 
naparu z korzeni lukrecji lub kl^cza tataraku, a nastqpnie nalezy pocie- 
rac jqzyk, aby pobudzic odruchy wymiotne albo tez: rano, przed umy- 
ciem zqböw, mozna wypic dwie szklanki slonej wody, ktöra wzmaga 
kaphq. Nastqpnie nalezy pocierac jqzyk dla wywolania wymiotöw. Gdy 
tylko sluz zostanie usuniqty, pacjent natychmiast poczuje ulgq. Zastöj, 
zadyszka, brak tchu znikruq a zatoki stan^ siq czyste. 
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Lecznicze wymioty s^_ röwniez wskazane przy chorobach sköry, 
chronicznej astmie, cukrzycy, chronicznym przeziqbieniu, zatorach lim- 
faktycznych, chronicznej niestrawnosci, obrzqkach, epilepsji (miqdzy ata- 
kami), chronicznych dolegliwosciach zatok i powtarzaj^cych siq atakach 
zapalenia migdalköw. 

2. STOSOWANIE SRODKÖW PRZECZYSZCZAI^CYCH 
(YIRECKAN) 

Gdy wydziela siq i gromadzi nadmiar zölci w woreczku zölciowym, w 
w^trobie lub w jelitach, moze to wywolac wysypkq alcrgicziup za- 
palenie sköry lub tr^dzik, chroniczn^ gor^czkq, wymioty zölci^ lub zöl- 
taczkq. Ayurvedyczne leczenie w takich przypadkach polega na stoso- 
waniu srodköw przeczyszczaj^cych (virechan). Do tego celu moze slu- 
zyc wiele ziöl rosn^cych w Stanach Zjednoczonych. Na przyklad napar 
z lisci senesu dziala lagodnie przeczyszczaj^ce Jednak u ludzi o kon- 
stytucji vata taki napar moze spowodowac kolkq, poniewaz jego dzia¬ 
lanie wzmaga ruch perystaltyczny w jelicie grubym. 

Skutecznym srodkiem przeczyszczaj^cym dla konstytucji vata i pitta 
jest szklanka gor^cego mleka z dodatkiem dwöch lyzeczek masla (patrz 
Dodatek C, przepisy). Ten srodek przeczyszczaj^cy przyjmowany wie- 
czorem pomaga w wydaleniu nadmiaru zölci z organizmu, spowodo- 
wanego przez pittq. Taki zabieg przeczyszczaj^cy moze zupelnie zlik- 
widowac problem nadmiaru pitty. 

Gdy przyjmuje siq srodki przeczyszczaj^ce, wazne jest kontrolowa- 
nie diety. Pacjent nie powinien jadac pokarmöw wzmagaj^cych domi- 
nuj^cy u niego humor lub powoduj^cych nieröwnowagq trzech humo- 
röw (wiqcej szczegölöw na temat diety w rozdziale 8). 

Srodköw przeczyszczaj^cych nie powinny uzywac osoby o niskim 
poziomie agni ani w stanie ostrej gor^czki, biegunki, ciqzkiego zaparcia 
lub) krwawienia z odbytnicy albo gruzlicy. Ani wtedy gdy w zol^dku 
jest jakies obce cialo, ani po lewatywie, ani w stanie wycienczenia, 
oslabienia lub wypadniqcia odbytnicy. 

3, LEWATYWA (BA8TI) 

Ayurvedyczne leczenie lewatywa (basti) polega na wprowadzeniu do 
odbytu takich leköw jak olej sezamowy, olej tatarakowy lub ziolowe 
wywary. Taka lewatywa jest doskonalym srodkiem leczniczym w przy- 
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Kuracja enemcL- lewatywat (basti) 
Eliminacja przez dolne drogi trawienne 



Vata jest gtöwnym czynnikiem przejawiania siq choroby. Jest ona odpowiedzialna 
za zatrzymanie lub eliminowanie katu, moczu, zötci i innych wydzielin. 

Vata zlokalizowana jest w okrgznicy, ale bywa umiejscowiona röwniez i w kos- 
ciach. St^d zabiegi zwiqzane z odbytem odnoszqsi^ do Asthi Dhatu. Btona slu- 
zowa okr^znicy ma zwiqzek z wewn^trznq powtokq kosci (okostna), ktöra je od- 
zywia. Dlatego kazdy zabieg leczniczy dotyczqcy odbytu wnika w gtqbsze warstwy 
tkanek, takich jak kosci i koryguje zamieszania vaty. 

Rodzaje enemy: 1) enema olejowa -1/2 do 1 filizanki cieptego oleju (przy chro- 
nicznym zaparciu), 2) enema z naparu ziotowego - 1/2 filizanki wywaru z zywo- 
kostu (zob. wywar z lukrecji wymieniony w rozdz. z przepisami pod hastem lukre- 
cjowe ghee), 3) enema pokarmowa -1 filizanka cieptego mleka. 

Wskazania: zaparcie, wzdqcia, skaza moczanowa, reumatyzm, ischias, artre- 
tyzm, rozströj nerwowy, böl gtowy, wycienczenie, zaniki mi^sni. 

Przeciwwskazania: 1) enemy olejowej nie stosowac przy cukrzycy, otytosci, 
niestrawnosci, niskim poziomie agni, powi^kszeniu sledziony, przy sktonnosci do 
omdlenia, 2) enemy z wywaru ziotowego nie stosowac przy ostabieniu, czkawce, 
hemoroidach, zapaleniu odbytnicy, biegunce, ciqzy, cukrzycy, 3) enemy pokarmo- 
wej nie stosowac przy cukrzycy, otytosci, obrz^ku gruczotöw limfatycznych. 
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padku nieporz^dku vaty. Przynosi ulgq w przypadku zaparcia, obrzqku, 
chronicznej gorgczki, zwyklego przcziqbicnia, zaburzen seksualnych, 
kamieni nerkowych, bölu serca, wymiotöw, bölu plecöw i szyi oraz 
nadkwasnosci. Wiele zaburzen vata leczy siq Icwatywg, nalczg do nich 
ischias, artretyzm, reumatyzm i skaza moczanowa. Vata jest bardzo ak- 
tywng zasadg chorobotwörczg, zwigzanych z nig jcst co najmniej osiem- 
dziesi^t röznych dolegliwosci, a basti jest doskonalym srodkiem lecz- 
niczym na 80% z nich. 

Leczniczej lewatywy nie nalezy stosowac, jezeli pacjent cierpi na 
bicgunkg lub krwawienie z odbytu. Lewatywa z oleju nie powinna byc 
Musowana przez osoby majgcc chroniczng niestrawnosc, kaszel, dusz- 
nosci, bicgunkg, cukrzycy lub silng ancmiq, a takze osobom starszym 1 
dzieciom ponizej siedmiu lat. Lewatywy z wywaröw ziolowych nie 
nalezy stosowac w przypadku ostrej gorgczki, biegunki, zazigbicnia, pa- 
ralizu, bölu serca, silnego bölu brzucha lub wycienczenia. Zaröwno ole¬ 
jowa, jak i ziolowa lewatywa powinna byc zatrzymana przez co naj¬ 
mniej 30 minut, chociaz lepiej zatrzymac jg dluzcj, o ile to mozliwe. 

4. OCZYSZCZANIE NOSA (NASYA) 

Nadmiar cielesnych humoröw zgromadzonych w gardle, nosie, zatokach 
luli glowie usuwa sig przez mozliwie najblizszy otwör. Nos jest bramg 
do mözgu i do swiadomosci - prana, czyli zyciowa energia, wchodzi 
do ciala wraz z oddechem wdychanym przez nos. Prana podtrzymuje 
funkcje czuciowe i motoryczne. Lecznicze oczyszczenie nosa pomaga 
w naprawianiu nieporzgdku prany, oddziatujgc na wyzsze funkcje möz- 
gowe, czuciowe i motoryczne. 

Oczyszczenie nosa jest wskazane przy suchosci nosa, zatkaniu za- 
tok, chrypce, migrenowym bölu glowy, konwulsjach i niektörych doleg- 
liwosciach oczu i uszu. Zabiegöw nosa nie nalezy stosowac po kgpicli, 
jedzeniu, stosunkach plciowych, po piciu alkoholu ani w czasie ci^zy i 
menstruacji. 

Oddychanie mozna poprawic röwniez przez masaz nosa. W tym celu 
nalezy maly palec zanurzyc w masle (ghee), a nastgpnic wsungc go do 
nosa. Masowac powoli wcwnqtrznc scianki nosa, siQgajgc tak glgboko, 
jako to jest mozliwe. Zabieg ten pomoze odblokowac uczucia. Wcwnqt¬ 
rznc tkanki nosa sg delikatne, dlatego przedtem nalezy obcigc krötko 
paznokiec malego palca, aby nie skaleczyc blony sluzowej. Poniewaz 
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wiqkszosc ludzi ma skrzywion^ przegrodq nosowg, z jednej slrony nosa 
masaz len bqdzic latwiejszy niz z drugiej. Palca nie nalezy wpychac 
sil% masaz powinien byc wykonywany mchem powolnym w kierunku 
ruchu wskazöwek zegara na poczgtku, a potem w kierunku odwrotnym. 
W ten sposöb zostajg uwolnione uczucia zablokowane w drogach od- 
dechowych. Mozna stosowac ten zabieg kazdego dnia rano i wieczorem. 
Gdy uczucia zostan^ wyzwolone, poprawi siq sposöb oddychania, co 
ma röwniez wplyw na poprawq wzroku. 

5. PUSZCZAN1E KIWI (RAUTA MOKSZA) 

Toksyny wchlaniane do krwi z przewodu pokarmowego krgzg potem 
po calym ciele. Mogg ujawnic siq pod skörg lub w stawach, powodujgc 
choroby. W takich przypadkach potrzebne jest eliminowanie toksyn i 
oczyszczanie krwi. 

Puszczanie krwi (rakta moksza) zalecane jest przy powtarzajgcych 
siq atakach choröb skömych, takich jak pokrzywka, rumien, egzema, 
trgdzik, swierzb, lcukoderma, chroniczne swqdzenie. Jest ono röwniez 
skuteczne w przypadkach powiqkszenia wgtroby i sledziony, i przy ska- 
zie moczanowej. 

Pitta przejawia siq w produktach odpadowych krwi, a wiqc toksyny 
krgzg we krwi przy wielu zaklöceniach pilly, takich jak rumien i trgdzik. 
Dlatego przy wielu schorzeniach pitta upust malej ilosci krwi z zyl 
zmniejsza napiqcie spowodowane obecnosci^ toksyn we krwi.* 

Upuszczenie krwi stymuluje röwniez antytoksyczne substancje w 
krwiobiegu, co wzmacnia mechanizm immunologiczny w systemie 
krwionosnym. W ten sposöb toksyny zostajg zneutralizowane, umozli- 
wiajgc skutcczng kuracjq wielu choröb krwi i kosci. 

Puszczanie krwi nie jest zalecane (s^ przeciwwskazania) w przypad¬ 
kach anemii, obrzqku i oslabienia. Nie zaleca siq go röwniez dzieciom 
i osobom starszym. 

Niektöre substancje, takie jak nadmiar cukru, soli, jogurtu i potraw 
kwasnych, majg we krwi dzialanie toksyczne. Dlatego w pewnych cho- 
robach krwi nalezy tych pokarmöw unikac, aby utrzymac czystosc krwi. 

Najlepszym srodkiem na oczyszczenie krwi jest napar z korzeni lopia- 
nu. Przy chorobach przenoszonych przez krew, takich jak alergia, rumien 
lub trgdzik, pacjent powinien wzigc srodek przcczyszczajgcy, a nastqpne- 

* Zabieg ten powinien byc wykonywany tylko przez lekarza. 
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go dnia wieczorem rozpoczgc kuracjq naparem z korzeni lopianu. Napar 
przyrzgdza siq z jednej lyzeczki sproszkowanego korzenia lopianu zalanej 
szklankg wi'zgcej wody. Wypijanie tego naparu kazdego dnia przyczyni 
siq do oczyszczenia krwi. Inne czyszcz^ce krew ziola to: szafran, sprosz- 
kowane drzewo sandalowe oraz sproszkowany korzen kurkumy i tataraku. 
Na choroby krwi skuteczne sg takze: sok z owocöw granatu, sok pomaran- 
czowy oraz szparagi. Mozna je stosowac po upuszczeniu krwi. 

C, USM1ERZAN1E 

Dia eliminowania najpowazniejszych toksyn stosuje siq srodki usmie- 
rzania (szamana). Usmierzanie powoduje neutralizowanie toksyn przez 
rozniecanie agni i stymulowanie trawienia przez glodöwkq. Toksyny 
mozna neutralizowac röwniez przy uzyciu gorgcych, ostrych ziöl, takich 
jak imbir i czamy pieprz. Doznawanie glodu i pragnienia, cwiczenia 
gimnastyczne, kgpiclc sloneczne i siedzenie na swiezym powietrzu, to 
skuteczne srodki neutralizowania toksyn. 
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ROZDZIAL VIII 

Dieta 


Ayurveda naucza, ze kazdy czlowiek moze wyleczyc sie sam. Ta wiedza 
zycia ofiarowuje kazdemu swobodp odzyskania zdrowia za pomoca zro- 
zumienia swego ciala i jego potrzeb. 

Wedlug Ayurvedy, spraw^ podstawow^ dla zachowania zdrowia jest 
przestrzeganie zdrowej diety i odpowiedni tryb zycia. Wazne röwniez sa takie 
tradycyjne praktyki jak joga i cwiczenia oddechowe oraz zrozumienie dla 
duchowych praktyk, mogqcych tworzyc Harmonie i szczpscie. 

Dietp nalezy dobierac stosownie do indywidualnej konstytucji. Jezeli 
rozumie sip zwiqzek zachodzacy mipdzy konstytucji a wlasciwosciami 
röznych pokarmöw, wtedy mozna wybrac odpowiedni^ dla siebie dietp. 
Nalezy brac pod uwagp smak pokarmöw (slodkie, kwasne, slone, gorzkie, 
ostre i pikantne, a ponadto czy si one lekkie, czy cipzkie, wytwarzajice cieplo 
czy zimno, soczyste czy suche, plynne czy stale. Przy wyborze diety nalezy 
röwniez brac pod uwagp porp roku. 

W tabeli (str. 77) jest lista pokarmöw zdrowych lub szkodliwych dla 
kazdej konstytucji. Strzalki do göry obok kazdej kategorii pokarmöw 
wskazuji, ze te substancje powoduji wzmozenie odpowiedniego czynnika. 
Strzalki skierowane w döl wskazuja pokai'my. ktöre /mniejszaja humor, a taki 
pokarm jest dobry dla osöb majacych odpowiednia konstytucjp. Na przyklad 
suszone owoce, jablka, melony, ziemniaki, pomidory, lody, wolowina, groch i 
zielona salata wzmagaji vatp. Nie powinny wipe byc spozywane w nadmiarze 
przez osoby o konstytucji vata. I odwrotnie, dla osöb o konstytucji vata 
pozadane si slodkie owoce, awokado, kokosy, brazowy ryz, czerwona 
kapusta, banany, winogrona, wisnie i pomarancze. 


Wzrost pitta dosza powodowany jest jadaniem ostro przyprawionych 
potraw, orzechöw, masla, kwasnych owocöw, bananöw, papaja, pomidoröw i 
czosnku. Pokarmy, ktöre ograniczaja pitte to: mango, pomarancze, gruszki, 
sliwki, kielki, zielona salata, nasiona slonecznikowe, szparagi i grzyby. 

Wzrost kapha dosza powoduja: banany, melony, orzechy kokosowe, 
daktyle, papaja i produkty mleczne. Jednak suszone owoce, granaty, 
zurawina, ryz basmati, kielki i kurczcta sp korzystne dla ludzi o konstytucji 
kapha. 

W czasie lata, gdy temperatura jest wysoka, ludzie maji sklonnosc do 
nadmiernego pocenia sip. W tej porze roku dominuje pitta. Wtedy nie jest 
wskazane jadanie potraw goricych, ostrych i cierpkich, poniewaz one 
powoduji wzmozenie pitty. Jesienia, gdy wiatr jest ostry i suchy, w 
atmosferze jest wipeej vaty. W tym okresie powinno sip unikac suszonych 
owocöw, pokarmöw wysokobialkowych i innych, ktöre wzmagaji vatp. Zima 
jest pora kapha, przynosi zimno i snieg. W tym okresie powinno sip unikac 
zimnych napojöw, lodöw, sera i jogurtu. Te pokarmy wzinagaji kaplip. 

Przy rozwazaniu diety, waznymi czynnikami si jakosc i swiezosc 
pokarmöw. Si röwniez pewne pokarmy, ktörych nie powinno sipjadac razem, 
takie jak ryba i mleko, mipso i mleko, jogurt i wolowina, kwasne owoce i 
mleko. Ponadto wipkszosc melonöw powinno sipjadac osobno. W pol^czeniu 
z innymi pokarmami tworza one zatory i moga uniemozliwic przyswajanie w 
jelitach. Takie nastppstwa powoduja nieröwnowagp tridosza. Gdy niezgodne 
pokarmy spozywane s^ razem, wytwarzajq sip toksyny. 

Spozywanie pokarmöw powinno byc regulowane stanem agni, tra- 
wiennym ogniem cielesnym. Nie jedz, dopöki nie poczujesz sip glodny, i nie 
pij, dopöki nie jestes spragniony. Nie jedz, gdy jestes spragniony, i nie pij, 
jezeli jestes glodny. Gdy czujesz sip glodny, to znaczy, ze twöj trawienny 
ogien zostal rozniecony. A gdy wtedy pijesz, to plyn roznieca enzymy 
trawienne i agni zostanie pomniejszone. 

To wlasnie jedzenie zywi cialo, umysl i swiadomosc. Bardzo wazne jest 
wipe, jak sip je. Jcdzac powinno sip siedziec prosto i unikac odwracania 
uwagi, takiego jak telewizja, rozmowa czy czytanie. Skoncentruj swöj umysl i 
bad/ w pelni swiadomy smaku spozywanego pokarmu. Przezuwaj z miloscia i 
wspölczuciem, a wtedy bpdziesz wyraznie odczuwal smak. 
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Smak nie pochodzi z pokarmu, on wynika z doswiadczenia tego, 
kto go spozywa. Jezeli agni jest oslabione, wtedy nie odczuwa siq 
smaku w sposöb wlasciwy. Smak pokarmu zalezy od agni. Przyprawy 
pomagaj^ rozniecac agni, podobnie jak oczyszczac cialo i wzbogacac 
smak pokarmu. Kazdy kqs powinien byc przezuwany co najmniej 32 
razy, zanim zostanie polkniqty. Umozliwia to wykonanie pracy enzy- 
mom trawiennym w ustach, a ponadto daje czas zol^dkowi na przy- 
gotowanie siq na przybycie przezutego pokarmu. Wazne jest wiqc, aby 
jesc nie spiesz^c siq. 

Wazne jest röwniez, ile pokarmu zjada siq naraz. Jedna trzecia 
zol^dka powinna byc wypelniona jedzeniem, jedna trzecia wodip a jedna 
trzecia powietrzem. Hose jedzenia spozytego podczas jednego posilku 
powinna miec objqtosc dwöch garsci. Jezeli zjada siq wiqcej, zol^dek 
rozci^ga siq i domaga dodatkowej porcji jedzenia. Zol^dek osoby 
jadaj^cej nadmiemie duzo rozci^ga siq jak balon. Przejadanie siq 
powoduje röwniez wytwarzanie dodatkowych toksyn w przewodzie 
pokarmowym. Jedzenie staje siq wtedy trucizruq ktör^ organizm musi z 
wysilkiem eliminowac. Powinno siq jadac i pic w sposöb zdy- 
scyplinowany i regulamy, poniewaz jedzenie jest medytacjip Jadanie w 
taki sposöb bqdzie odzywiac twoje cialo, umysl i swiadomosc, i 
röwniez przedluzy zycie. 

Wazn^ i o 1 q w utrzymaniu röwnowagi w ciele odgrywa woda. Moze 
byc przyjmowana w postaci soköw owocowych. Jakkolwiek sok owo- 
cowy nie powinien byc przyjmowany podczas posilköw, to woda jest 
potrzebna przy jedzeniu. Jedz^c powinno siq popijac male lyki wody. 
Woda przyjmowana razem z posilkiem staje siq nektarem, ktöry wspo- 
maga trawienie. Jezeli jednak pewna ilosc wody zostanie wypita po 
ukonczeniu posilku, wtedy soki trawienne zostan^ rozcienczone, a tra¬ 
wienie utrudnione. Na ilosc wody, ktörej potrzebuje cialo, duzy wplyw 
ma klimat. 

W razie niestrawnosci nalezy zastosowac post, pij^c tylko ciepl^ 
wodq. Takie postqpowanie przyczynia siq do oczyszczenia i wzmozenia 
agni. Natomiast zimna woda ochladza agni, dlatego lodowato zimna 
woda jest trucizn^ dla systemu, a gor^ca woda nektarem. Picie duzych 
ilosci wody ma wplyw na trawienie. Nadmiar wody moze spowodowac 
zatrzymanie jej w tkankach i przyrost wagi. 


DiETA 

A. GLODÖWKA 

Zanim rozpocznie siq glodöwkq, trzeba zastanowic siq nad indywidual- 
konstytucji poszcz^cego. Na Zachodzie ludzie czasem poszcz^ dzie- 
siqc, piqtnascie, dwadziescia i wiqcej dni, nie bior^c pod uwagq swojej 
konstytucji. Ten brak zrozumienia wymogöw konstytucjonalnych moze 
miec szkodliwe nastqpstwa. Osoba o konstytucji vata nie powinna po- 
scic dluzej niz trzy dni. Niejedzenie wzmaga lekkosc w ciele, a vata 
(cielesne powietrze) jest röwnie lekka. Tak wiqc element vata zostaje 
oslabiony wtedy, gdy post trwa zbyt dlugo i powoduje strach, niepoköj, 
nerwowosc i oslabienie. 

Te same ograniczenia co do dlugosci postu dotycz^ osöb o kon¬ 
stytucji pitta. Post dluzszy niz cztery dni wzmaga pittq, powiqkszajic 
element ognia w ciele. Wzmozona pitta powoduje psychofizyczne reak- 
cje gniewu, nienawisci i zawroty glowy. 

Jednak ludzie kapha mogi przestrzegac postu przez dluzszy czas. 
Bqdi wtedy odczuwac przyjemne wrazenie wzrastajicej lekkosci, wiq- 
kszej jasnosci widzenia i pojmowania oraz otwierajicej siq swiadomo- 
sci. Poprawi siq u nich klarownosc i zdolnosc rozumienia. 

Jezeli podejmuje siq post na sokach owocowych, to warto pamiqtac, 
ze dla konstytucji vata dobry jest sok z winogron, dla pitta sok z gra- 
natöw, a dla kapha sok z jablek. Kazdego dnia postu nalezy wypijac 
okolo pöltora litra rozcienczonego soku z wodip 

W czasie postu System trawienny odpoczywa. Wazne jest, aby w 
tym czasie nie przeci^zac agni, trawiennego ognia. Podczas postu 
ogien trawienny roznieca siq, a poniewaz nie ma pokarmu do strawienia, 
agni powoli wypala zalegaj^ce toksyny w jelitach. 

Ayurveda naucza, ze w czasie postu mozna uzywac pewnych ziöl, 
takich jak imbir, czamy pieprz, pieprz turecki i curry, ktöre maji war- 
tosc leczniczi ze wzglqdu na swoje pal^ce, ostre wlasciwosci i poma- 
gaji neutralizowac toksyny w systemie. Jezeli S4 przyjmowane w po¬ 
staci naparöw, pomagaj^ rozniecac agni, ktöra wypala toksyny. 

W czasie postu powinno siq obserwowac swoji fizyczn^ silq i wy- 
trzymalosc. Jezeli staj^siq one wyraznie gorsze, nalezy przerwac post. 

Post zalecany jest przy gor^czce, zaziqbieniu, zaparciu lub bölach 
artretycznych. Wskazany jest röwniez wtedy, gdy w jelicie grubym si 
toksyny lub ama. 
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Dia normalnego, zdrowego czlowieka post na cieplej wodzie (1-21 
dziennie) jest wskazany co najmniej raz na tydzien. Umozliwia to od- 
poczynek systemu trawiennego. 


B. W1TAM1NY 

Na Zachodzie przyjmowanie witamin traktowane jest jako srodek daj^cy 
lub podtrzymuj^cy zdrowie. Lekarze przepisujq. swoim pacjentom przy¬ 
jmowanie witamin kazdego dnia, szczegölnie ogromnych ilosci wita- 
miny C, maj^cej chronic przed przcziqbicnicm. Jezeli jednak nie bierze 
siq pod uwagq indywidualnej konstytucji, takie duze dawki witamin 
mog 3 _ spowodowac nicröwnowagq w dosza. Ludzki organizm ma zdo- 
lnosc wytwarzania witamin, ktörych potrzebuje, a zaleznosc od witamin 
z zewn^trz, bez zwazania na indywidualn^ konstytucjq i kondycjq agni, 
moze spowodowac nadmiar witamin w organizmie, czyli hiperwita- 
minozq. 

Wielu ludzi, ktörzy jako uzupelnienie swojej diety regulamie biortp 
witaminy i mineralne substancje, zaczyna chorowac z powodu tego sa- 
mego deficytu, ktöremu chc^ zapobiec, poniewaz nie s^ w stanie trawic 
prawidlowo, asymilowac i wchlaniac jednoczesnie tych syntetycznych 
i naturalnych witamin. 
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Tabela 4 

Wskazöwki dotyczqce pokarmöw odpowiednich 
dla podstawowych typöw konstytucjonalnych 

Uwaga: Wskazöwki te majc[ Charakter ogölny. Szczegötowe przy- 
stosowanie do indywidualnych wymogöw musi uwzgl^dniac jesz- 
cze inne czynniki, np. alergiczne reakcje na pewne pokarmy, sit§ 
agni, por§ roku, poziom dosza itp. Pokarmy wymienione pod sto- 
wem „nie" powodujet wzmozenie dosza, a pod stowem „tak" po- 
wodujctzröwnowazenie dosza. 


Vata 

Pitta 

Kapha 

Nie T 

Tak i 

N ie " 

Tak i 

Nie ? 

Tak -t 

OWOCf: 

owoce 

stodkie 

kwaöne 

jablka 

awokado 

jabtka 

SÜSZOflO 

owoce 

owoce 

stodkie 

oanarry 

morole 

jablka 

morele 

morele 

owoce 

kokosy 

jagody 

/urawiny 

awokado 

jagody 

awokado 

figi 

wiänie 

gruszki 

banany 

banany 

kokosy 

grapefrurty 

zurawiny 

daktyle 

jagodv 

wiänio 

figi 

winogrona 

figi 

granaty 

Winnie 

iurawiny 

winogrona 

cytryny 

mango 

arbuzy 

kokosy 

graoefruity 

(ciemne) 

molony 

orzoskwinie 


figi 

winogrona 

mango 

pomarancze gruszki 


graoefruity 

cytryny 

metony 

ananasy 

daktyle 


winogrona 

oomaraiicze 

pomarartcze 

Sliwki 

granaty 


cytryny 

orzoskwinie 

(stodkie) 

suszone 

§liwki 


mango 

ananasy 

gruszki 


suszone 


melony 

daktyle 

ananasy 


rodzynki 


oomarartcze 

Sliwki 

(stodkie) 




orzoskwinie 

kwaäne 

granaty 




ananasy 


Sfiwki 




iliwki 


suszone 






rodzvnki 
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Vata 

Pitta 


Kapha 

Nie T 

Tsk i 

Nie T 

Tak 1 

Nie t 

Tak i 

WARZYWA: 

surowG 

gotowane 

burak 

szparagi 

ogfrk 

szparagi 

brokuiy 

szpa-agi 

rraxhew 

brokijty 

ziomiaki 

burak’ 

brukseika 

buraki 

czosnek 

bruks&ka 

porridory 

brokuiy 

kapusta 

ma'cnow 

cobula 

■rap.Jsta 

cukinia 

bruksoika 

kalado' 

ogörki 

piepr/owa 

og<Wi 


kapusta 

soiory 

c/osnek 

papryka 

kaiafiory 


•na'chew 

grzyby 

ziaona 

r/odkiewk" 

seiery 


kalafior 

oebuia 

fasoiko 

szpina* 

/ etona 


soiory 

sjrowa 

cebua 

porridory 

fasoika 


czosnek 

groszek 

gotowano 


zieona Isce 


zieiono Iscie 

pap'yka 

/ierro aki 


satata 


sa*ata 

zienniaki 

.vodkiowka 


grzyby 


grzyby 

ponYaoy 

cukinia 


groch 


cebua 

zieiono Isc o 



piotruszka 


pietrus/ka 

sa*ata 



z'ernniakl 


grocb 

pietrus/ka 



cukinia 


zemniak 

szpioak 



kotkl 


rzookewka 

(to cztory 





s/pina< 

poka'rry 





kjofk' 

rroina jeäö 






w matoj 






oöc: 






z oiojoir) 






<iotki 






ZB07A: 

jOCZTIGÖ 

owies 

gryka 

jQC/rrieö 

owies 

(pczrnio’i 

gryka 

gotowany 

kukuydza 

owios 

gotowany 

k.jk.j-ydza 

kukurydza 

yt 

p r oso 

gotowany 

ryi 

proso 

proso 

ps/en ca 

OWiUS 

yi 

(b'a/owy) 

owies 

ow OS 


(na suebo) 

(basrnad) 

ryi (bialy) 

(na suche) 

(na sucho) 


ryi 

ryi (biafy) 

pszonica 

■yi basmati 

iyto 


(bra/owy) 

pszonica 


(•nata Körte) 



iyto 

iyto 


iyto 

POKARMY ZWILRZ^CF: 

baranna 

woiowina 

wotowina 

kjrczQta 

wotowina 

k.irczpta 

wioprzowina 

kurczgta 

jajKa 

indyk 

baranna 

indyk 

krölk 

indyk 

(itVtka) 

jajka 

wiop'zowna jajka (nie 

d/ic/y/na 

.ajka 

baranlna 

(bia'ko) 

ryby 

smaiono) 


(srraiono) 

wicprzowina 

krölik 


Kföiik 


ryby 

ryby 

dz c/y/na 


dz czyzna 
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Vata Pltta Kapha 


ROSLINY STRACZKOWE: 

zadne str^czkowe z wyj^t- wszystkie opröcz soczewicy wszystkieopröczsoi, 
kiem fasoli mung, tofu i so- czame i soczewicy i fasoli kidney i fasoli mung 
czewicy (biata i czerwona) 


ORZECHY 1 NASIONA: 

mozna jesc wszystkie 
w matej ilosci 

zadnych oprocz kokosowych 

orzechöw oraz nasion sione- 

cznikowych i pestek dyni 

zadnych orzechöw i zadnych 
nasion opröcz stoneczniko- 
wych i z dyni 

StODYCZE: 

wszystkie opröcz biatego 
cukru 

wszystkie opröcz melasy i 
miodu 

zadnych opröcz nie prze- 
tworzonego miodu 

PRZYPRAWY: 

wszystkie przyprawy 

zadnych przypraw opröcz 
kolendry, canamonu, 
kardamonu, koperku, 
kurkumy i odrobiny 
czarnego pieprzu 

wszystkie opröcz soli 



PRODCKTY MLLC/NF: 


wszystkie, ate w rratej osni nie * rraslanks, sek jogurt 

kwaftna ömietana, 

tak masio bialy s<y 
gheo, mkrko 

iadno. opröcz ghee 
i mloka ko/iogo 


OLLJR: 


wszystklo sa dob'G 

nie T migdaiowy tak kokosowy iacne, opröcz 

kukurydzany stonec/rrkowy nvgaatowogo 

sozamowy spjowy stooec/oikowögo 

olwa i kukurydz anego 

(w matych oödach) 
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ROZDZIAL IX 

Smak 

Podstawowym elementem dla zmyslowego doswiadczenia smaku jest woda. 
Aby odczuc smak substancji, jczyk musi byc wilgotny. Spröbuj osuszyc swöj 
jczyk. a nastcpnic polozyc na nim trochp cukru lub pieprzu. Nie bedziesz 
mögt poczuc jego smaku. Dia percepcji smaku konieczny jest jpzyk wilgotny. 

Istnieje szesc rodzajöw smaku: slodki, kwasny, slony, ostry, gorzki i 
cierpki. Te szesc podstawowych smaköw pochodzi od pipciu elementöw. 
Smak slodki zawiera elementy ziemi i wody, kwasny - ziemi i ognia, slony - 
wody i ognia. Smak ostry zawiera ogien i powietrze, gorzki - powietrze i eter, 
a cierpki - powietrze i ziemip. 

Ludzie o konstytucji vata powinni unikac nadmiaru substancji gorzkich, 
ostrych i cierpkich, ktöre wzmacniaj^ powietrze i maja sklonnosc do 
wywolywania gazöw. Substancje o smaku slodkim, kwasnym i slonym s^ 
dobre dla osöb o konstytucji vata. 

Ludzie o konstytucji pitta powinni unikac substancji kwasnych, slonych i 
ostrych, ktöre wzmagaja cielesny ogien. Natomiast smaki slodki, gorzki i 
cierpki s^ dla nich bardzo korzystne. 

Osoby kapha powinny unikac pokarmöw o smaku slodkim, kwasnym i 
slonym, poniewaz one wzmagaja cielesny wodc. Powinny wybierac pokarm 
ostry, gorzki i cierpki. 

A. HASA, VIRYA I VII »AK 

Ayurvedyczna farmakologia opiera sie na pojpciach rasa, virya i vipak. Te 
pojpcia odnoszg sip do subtelnych zjawisk, majgcych zwigzek ze smakiem i 
goracym lub zimnym oddzialywaniem pokarmöw. Organiczne i 
nieorganiczne substancje, przcchodzace przez usta, zoladck oraz cienkie i 
grabe jelito, wywoluj^ wrazenia röznych smaköw i temperatury. 


Kiedy jakas substancja spoczywa na jpzyku, pierwsze wrazenie tego 
smaku nazywa sip rasa. Gdy substancja ta zostaje polknipta i przechodzi do 
zoladka. to wrazenie goraca lub zimna, ktöre jest odczuwane natychmiast lub 
pözniej, nazywa sip virya. Doznanie virya, czyli dzialanie, wywoluje 
nastppnie wlasciwosci ogrzcwajacc lub C hlodzace tych substancji. Pokarm 
ma röwniez pewien wplyw na organizm juz po strawieniu, nazywa sip on 
vipak. Na przyklad najbardziej nawet skrobiowy pokarm, po przezuciu i 
strawieniu, staje sip slodki, tak ze jego smak po strawieniu, czyli vipak, jest 
slodki. 

Ayurvedyczna farmakologia opiera sip na rasa, virya i vipak wszystkich 
substancji. W codziennej obserwacji mozna zauwazyc, ze istnieje wiele 
innych substancji, ktöre maja w ciele specyficzne, nie wyjasnione dzialanie. 
Dla potwierdzenia tego dzialania ayurvedyczny lekarz, Cha-rak, uzywa 
terminu prabhav, ktöry doslownie oznacza specyficzne dzialanie bez wzglpdu 
na rasa, virya i vipak, czyli wyjptek od reguly. Pojpcia rasa, virya i vipak 
odnoszp sip nie tylko do pokarmöw i ziöl, lecz takze do wszystkiego, 
wlacznie z perlami, kamieniami, mineralami, metalami, kolorami, a nawet 
umyslem i uczuciami. Ponizej jest tabela, ktöra podaje ogölne reguly dla 
okreslania rasa, virya i vipak. Röwniez przyklad prabhav, czyli wyjatku. jest 
wymieniony dla kazdego smaku. 

Tak wipc, ogölnie rzecz biorac. slodkie i slone smaki majp slodkie vipak. 
Kwasny smak ma kwasne vipak, a smaki ostry, gorzki i cierpki maja ostre 
vipak. Rasa i vipak maja wipc bezposrednie odniesienie do smaköw i 
subwencji, podczas gdy virya odnosi sip do ich goracyc h i zimnych efektöw. 

Te trzy pojpcia (rasa, virya, vipak) wplywaja bezposrednio na tri-dosza, a 
takze na odzywianie i przetwarzanie tkanek cielesnych, czyli dhatus. 
Wlasciwosci te mozna zrozumiec tylko za posrednictwem indywidualnego 
doswiadczenia. 


Tabela 5 


Rasa 

Virya 

Vipak 

Prabhav 

slodkie 

zimne 

slodkie 

miöd - gor^ce (virya) 

kwasne 

gor^ce 

kwasne 

cytryna — zimne (virya) 

slone 

gor^ce 

slodkie 

tamari - zimne (virya) 

ostre 

gor^ce 

ostre 

cebula - zimne (virya) 

gorzkie 

zimne 

ostre 

kurkuma - gor^ce (virya) 

cierpkie 

zimne 

ostre 

granaty - slodkie (vipak) 
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ROZDZIAL X 


Styl zycia i porz^dek dnia 

Wedlug Ayunedy, codzienne zajccia odgrywaja dla zdrowia bardzo wazna 
rolq. Naturalne zycie codzienne jest zyciem dostosowanym do in- 
dywidualnej konstytucji. Najlepiej jest miec dzienny regulamin, rcgulujacy 
wszystkie dzialania, takie jak pora wstawania rano i czas rozpoczynania 
oczyszczania ciala i medytacji. 

Powinno siq wstawac wczesnie rano, najlepiej przed wschodem slonca, 
dokonac wypröznienia, umyc zqby i wyplukac usta. Nastqpnic obejrzec 
jezyk. oczy, nos, gardlo i oczyscic je. Przy oglqdaniu jqzyka mozna dostrzec 
na nim patologiczne zmiany, co moze wskazywac na to, co sic dzieje w 
odpowiednim organie ciala. Po tym zbadaniu wypic szklankc cieplej wody, 
co pozwala oczyscic nerki i jelito grübe. Do oczyszczenia jczyka mozna 
uzyc srebrnej skrobaczki. Ten zabieg sluzy do masazu jczyka. jak röwniez 
zewnqtrznych organöw, bedacych odpowiednikami röznych miejsc na 
JQzvku. 

Nastqpnie nalezy natrzec cialo oliwq (olejem) i wziqc kqpiel. Po- 
czujemy siq wtedy swiezo i razno. Po kapicli nalozyc wygodne ubranie, 
odpowiednie do cwiczen i medytacji. W dziennym rozkladzie zajqc wazne 
s^ rowniez cwiczenia oddechowe. Po cwiczeniach odpoczywac, wygodnie 
lezqc na plecach z wyciqgniqtymi rqkami i nogami, i oddychac doln^ 
czqsciq brzucha. 

Sniadanie mozna zjadac po cwiczeniach i medytacji, a lunch przed 
poludniem, i o ile to mozliwe, obiad przed zachodem slonca. Najlepiej 
polozyc siq do lözka przed dziesiata wieczorem. 

Przestrzeganie lego rozkladu zajqc powoduje przeplyw energii we- 
vvuati'z ciala i w zewnctrznym srodowisku. Aby uzyskac maksimum 
korzysci z tych codziennych praktyk, trzeba koniecznie byc przez caly czas 
swiadomym przeplywu energii. 
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Sryl zyciA i poiUAdEk disiiA 

Do rozkladu mozna dodac jeszcze inne praktyki, zaleznie od indy- 
widualnej konstytucji. Na przyklad dla ludzi o konstytucji vata polecany jest 
masaz olejem wieczorem. 

Zalecane s^ pewne zwyczaje zwi^zane ze snem. Poniewaz lewa strona u 
kazdego czlowieka zawiera energic zehska. czyli ksiczycowa, a prawa strona 
energiq mqskq, czyli slonecznq, pozycja ciala w czasie snu i oddychanie w tej 
pozycji ma duzy wplyw na konstytucjc i na röwnowagc energii w ciele. 

Jezeli ktos spi zawsze na lewym boku, to wywiera nacisk na energic 
ksiqzycowq i wzmaga energic sloneczna. Wzmozenie energii slonecznej 
moze wytwarzac w ciele pitta. Dlatego osoba o konstytucji pitta powinna 
sypiac na prawym boku. Spanie na lewym boku zaleca siq osobom o 
konstytucji vata i kapha. 


A. ZALECENIA DLA TWÖRCZEGO I ZDROWEGO ZYCIA 1. 
PORZ4DEK DNIA 

• Budzic siq przed wschodem slonca. 

• Po przebudzeniu oddac stolec i mocz. 

• Kqpac siq codziennie dla uzyskania wrazenia swiezosci. 

• Dwanascie oddechow pranajamy rano lub wieczorem daje swiezosc umyslu 
i ciala. 

• Nie jesc sniadania pözniej niz o osmej rano. 

• Myc rqce przed i po jedzeniu. 

• Myc zqby szczotka po posilkach. 

• Po posilkach pojsc na krötki, pictnastomiiuitowy spacer. 

• Jesc w milczeniu, koncentmjac sic na zjadanym pokarmie. 

• Jesc powoli. 

• Masowac dziasla kazdego dnia palcem umoczonym w oleju sezamowym. 

• Glodöwka raz w tygodniu dla zredukowania toksyn w organizmie. 

• Zasypiac przed dziesiata wieczorem. 
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2. DIETAITRAWIENIE 

• 1 lyzeczka utartego, swiezego imbiru ze szczypt^ soli poprawi apetyt. 

• Picie lassi (maslanka) ze szczypt^ imbiru lub sproszkowanego kminku 
poprawia trawienie. 

• Lyzeczka ghee z ryzem poprawia trawienie. 

• Szklanka surowego cieplego mleka z imbirem, wypijana przed Spa¬ 
niern, odzywia ciaio i uspokaja umysl. 

• Przejadanie siq jest niezdrowe. 

• Picie wody tuz przed jedzeniem lub zaraz po jedzeniu zle wplywa na 
trawienie. 

• Dluga glodöwka jest niezdrowa. 

• Wypijanie nadmiaru wody moze spowodowac otylosc. 

• Picie nadmiaru zimnych napojöw obniza odpomosc i powoduje nad- 
miar sluzu. 

• Woda przetrzymywana w miedzianym naczyniu lub z miedziakami 
w srodku dobra jest na wqtrobq i sledzionq. 

• Drzemka po lunchu wzmaga kaph^ i podnosi wagq ciala. 

3. H1GIENAF1ZYCZNA 

• W miarq mozliwosci patrzec rano na promienie wschodzgcego slonca 
przez piqc minut dziennie, aby poprawic wzrok. 

• Wzrok poprawia röwniez patrzenie rano i wieczorem przez 10 minut 
na spokojnie palgcy siq plomien. 

•Nie powstrzymywac naturalnych impulsöw ciala, takich jak oddawa- 
nie stolca, moczu, kaszlu, kichania, ziewania, czkawki i gazöw. 

• W czasie gorgczki nie nie jesc, pic tylko herbatkq (napar z imbiru). 

• Nacieranie podeszew stop olejem sezamowym przed snem przynosi 
spokojny sen. 

• Glqboki sen i spokojny umysl daje smarowanie glowy olejem. 

• Masaz olejem pobudza kr^zenie krwi i usuwa nadmiar vaty. 

• Nie spac na brzuchu. 

• Czytanie w lözku jest szkodliwe dla wzroku. 

• Nieswiezy oddech moze wynikac z zaparcia, zlego trawienia, niedba- 
losci o higienq jamy ustnej i obecnosci toksyn w okrqznicy. 

• Niemily zapach ciala wskazuje na obecnosc toksyn w ustroju. 


Sryl zyciA i poRZAdek diMiA 

• Lezenie na plecach przez 15 minut (sawasana) uspokaja umysl i od- 
prqza ciaio. 

• Osuszac wlosy natychmiast po umyciu, aby zapobiec chorobom zatok. 

• Silne wydmuchiwanie nosa moze uszkodzic uszy, oczy i nos. 

• Ci^gle pieczenie nosa i odbytu moze byc oznak^ obecnosci robaköw 
w ciele. 

• Dlugie paznokcie s^ niehigieniczne. 

• Wylamywanie stawöw moze byc szkodliwe dla ciala (powoduje roz- 
ströj vata). 

• Po stosunku plciowym gor^ce mleko z surowym nerkodrzewem i cuk- 
rem pobudza silq i podtrzymuje cncrgiq seksualn^_. 

• Powtarzaj^ca siq masturbacja moze uszkodzic ciaio (rozströj vata). 

• Seks w czasie menstruacji jest szkodliwy, powoduje rozströj vata. 

• Seks oralny i analny jest niehigieniczny, powoduje rozströj vata. 

• Seks bezposrednio po jedzeniu jest szkodliwy. 

• Unikaj wysilku fizycznego, takiego jak joga i bieganie podczas men¬ 
struacji. 

4. H1GIENA PSY CH1CZNA 

• Strach i nerwowosc rozpraszaj^ cncrgiq i wzmagaj^ vatq. 

• Zachlannosc, z cgi za i przywigzanie wzmagajgkaphq. 

• Zmartwienie oslabia serce. 

• Nienawisc i gniew wytwarzajg w ciele toksyny i wzmagajgpittq. 

• Nadmiar rozmöw rozprasza energiq i wzmaga vatq. 
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ROZDZIAL XI 

Czas 


Czas, podobnie jak materiq, mozna mierzyc. Substancja czasu porusza sic. 
istnieje pomiary do odmierzania tego ruchu: sekundy, minuty, godziny, dni, 
tygodnie, miesiqce i lata. Istnieje röwniez podzial czasu w obrqbie dnia: 
ranek, poludnie, popohidnie, wieczör, pöinoc i swit. 1 podzial roku na pory 
roku. 

Podobnie jak czas, cielesne humory siq w nieustannym ruchu. Miqdzy 
ruchem tridosza a ruchem, czyli przemijaniem, czasu istnieje okreslony 
zwiqzek. Wzrastanie lub opadanie tych trzech humoröw w ciele jest zwi^zane 
z okresami czasu. Ranek, od wschodu sionca do godziny dziesi^tej, jest 
czasem kapha. Z powodu zdominowania przez kaphq cziowiek czuje siq w 
tym czasie energiczny, swiezy, a takze trochq ciqzki. W poiowie ranka kapha 
powoli przechodzi w pittq. Od d/iesiatej rano do drugiej po pohidniu jest 
czas, gdy wydziela siq pitta i wzrasta giöd. Cziowiek czuje siq lekki, giodny i 
goracy. Popoludnie, od drugiej az do zachodu sionca, jest czasem vata, gdy 
cziowiek czuje siq aktywny, lekki i prqzny. Wczesnym wieczorem, od okoio 
godziny szöstej do d/iesiatej, znöw jest czas kapha, okres chiodnego 
powietrza, inercji i oslabionej energii. Nastqpnie, od dziesi^tej wieczorem do 
drugiej po pölnocy, sq szczytowe godziny pitta, w ktörych zostaje strawiony 
pokarm. Wczesnie rano, przed wschodem sionca, znöw jest czas vata, a 
poniewaz vata tworzy ruch, ludzie budza siq i wydalaja resztki pokarmowe 
(mocz i kai). 

Sniadanie powinno siq zjadac wczesnie rano, mniej wiqcej miqdzy 
godziny siödm^ a ösm^ rano. Ludzie pitta i vata powinni jadac sniadanie, 
natomiast ludzie kapha nie powinni jadac sniadan, poniewaz jedzenie w 
czasie kapha powoduje wzmozenie kaphy w ich ciele. Najlepszq 


pora do zjedzenia lunchu jest poczqtek czasu pitta, miqdzy dzicsiata a 
jedenasta rano. 

Lepiej jest jadac w dzien, kiedy swieci sionce, poniewaz sionce jest 
przyjacielem cziowieka. Jadanie pözno w nocy zmienia zupelnie chemizm 
ciala, sen jest niespokojny, marzenia senne tez, tak ze po obudzeniu cziowiek 
nie czuje siq wypoczqty. Jezeli obiad zjada siq o szöstej po poludniu, to do 
dziewiatej wieczorem zoiadek jest juz pusty, a sen w nocy giqboki i spokojny. 
Jezeli pory posilköw sa zmienione tak, aby pozostawaly w zgodnym rytmie z 
tridosza, to znaczqce zmiany wystapia röwniez w codziennym trybie zycia. 

Nie tylko pory dnia, ale röwniez pory roku maja zwiazek z ruchami 
tridosza. We wrzesniu, pazdzierniku, listopadzie liscie opadajq, wieje wiatr i 
temperatura spada. W tym okresie roku dominuje vata. Zima trwa od grudnia 
do lutego. Jest to czas sniegu, chmur i niskiej temperatury. Taka pogoda 
powoduje wzmozenie kaphy, i w tym okresie panuje przeziqbienie, kaszel, 
zaparcie, bronchit i zapalenie gardia. 

Wiosna, okres od marca do maja, jest przcrwa miqdzy zima a latem. We 
wczesnym okresie wiosny wzmaga siq kapha, a w pözniejszej czqsci wiosny - 
pitta. Wczesna wiosny nagromadzona zimowa kapha skrapla siq i powoli 
wysycha. Goraco pöznej wiosny wzmaga goraco pitty w ciele, pobudzajac 
takie zaburzenia pitta jak letnia biegunka, zapalenie oczu, oparzenia 
sloneczne, pokrzywka, rumien i zapalenie sköry. 

Dlatego mozna wykazac, ze zmiany w czasie dnia i pory roku wywohija 
zmiany w cielesnych humorach vata, pitta i kapha. Uswiadomienie sobie tych 
zmian pomaga utrzymac zwiqzek z przepiywem energii w srodowisku 
zewnqtrznym i wewnqtrznym. 

A. SLONCE I KSI^ZYC 

Pojqcie czasu obejmuje nie tylko pomiary zegara i kalendarza, ale röwniez 
fazy ksiqzyca i przepiyw energii sionecznej. Wszystkie te zmiany majn 
zwiazek z cielesnymi humorami. Sionce ma zwiazek z ludzka swiadomoscia, 
a ksiqzyc z umyslem, ktöry powoduje przemiany w zakresie zdolnosci 
uczuciowych i umysiowych. Ksiqzyc jest boginia wody, ktöra rzadzi kapha. 
Wlasciwosci ksiqzyca to: chlodne, biale, powolne i gqste, spoiste. one 
röwniez wiasciwosciami kaphy. W czasie 
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pelni ksiqzyca w ciele wzmozona jest kapha, a w zewnqtrznym sro- 
dowisku element wody. W tym czasie wzbiera woda w oceanie, jest 
przyplyw, powodupcy nadmiar wody we wszystkich formach zycia. 
W czasie pelni ksiqzyca ludzie cierppcy na astmq i epilcpsjq zwpzane 
z kapha maj^ wiqcej ataköw, a kobiety w czasie menstruacji maj^ 
wiqksze böle. 

W czasie nowiu ksiqzyca wzmaga siq energia sloneczna. Poniewaz 
energia slonca ma zwpzek z pitttp, ludzie cierppcy np. na epilcpsjq 
zwpzan^ z pitttp map w tym czasie wiqcej ataköw. 


C/AS 

bienie i wydzielanie sluzu. Jedynym pokarmem dziecka jest mleko ma- 
tki lub mleko krowie, ktöre moze wzmagac kaphq. Ten okres czasu 
kapha trwa od urodzenia do szesnastu lat. 

Doroslosc obejmuje lata od szesnastu do piqcdziesiqciu lat. Okres 
ten jest czasem pitta, gdy jednostka jest aktywna i pelna zywotnosci. 
W tym czasie powszechne s^_ schorzenia pittq. 

Starosc jest czasem vata. Do schorzen starszego wieku zalicza siq 
drzenie, wycienczenie, zadyszkq, artretyzm, utratq pamiqci i zmarszczki. 


B. ASTUOLOGIA 

Czas obejmuje röwniez ruchy planet. Planety map scisle odniesienia 
do narzplöw ciala. Ze wszystkich pojqc czasu czas astrologiczny ma 
najwiqksze znaczenie dla ludzkiego systemu nerwowego ze wzglqdu 
na potqzny wplyw planet na umysl, cialo i swiadomosc. 

Kazda planeta ma zwpzek z okres lorp tkank^ ciala. Mars, czerwona 
planeta, ma zwpzek z krwp i wptrobp W^troba jest siedliskiem zölci, 
ktöp charakteryzuje ogien - pitta, i Mars wplywa na funkcjonowanie 
wptroby i zaburzenia powstaj^ce w tym zarzplzie. Planeta ta moze po- 
wodowac takze inne choroby pitty, takie jak wzrost toksyn we krwi, a 
takze pokrzywkq i tipdzik. Wrzöd zol^dka i ropne zapalenia wyrostka 
robaczkowego nasilaj^ siq pod wplywem Marsa. 

Saturn jest takze sikp planet^. Jego energia powoduje np. oslabienie 
miqsni i wycienczenie. Wenus jest odpowiedzialna za zaburzenia na- 
sienia, gruczol krokowy, jtpdra i jajniki, podczas gdy Merkury rztpdzi 
rozs^dkiem i jego zaburzeniami. 


€. FAZY LUDZKIEGO ZYCIA 

Czas rzplzi nie tylko ruchami planet, ale röwniez cyklami ludzkiego 
zycia. Ruch czasu w indywidualnym zyciu l^czy siq z cyklem vata-pit- 
ta-kapha. Ayurveda naucza, ze s^ trzy wazne okresy zycia ludzkiego: 
dziecinstwo, doroslosc i starosc. 

Dziecinstwo jest czasem kapha i dlatego dzieci mog^ czqsciej za- 
padac na choroby kapha, takie jak przekrwienie pluc, kaszel, przeziq- 




ROZDZIAL XII 

Dlugowiecznosc 

Od momentu fizycznych narodzin do czasu fizycznej smierci cale cialo jest 
zaangazowane w nicustajacq walke przeciwko procesowi starzenia sic. Na 
poziomie komörkowym zachodzi nieustanny rozpad tkanek ciala i narzadow, 
co powoduje degeneracjq, dlatego röwniez odmlodzenie musi miec miejsce na 
poziomie komörkowym. 

Tridosza odgrywajq bardzo wazna role w podtrzymywaniu zdrowia 
komörek i diugowiecznosci. Kazda dosza ma swöj doniosiy udzial w 
podtrzymywaniu funkcjonowania kazdej z miliardöw komörek, z ktörych 
skia da sic ludzkie cialo. Kapha podtrzymuje dlugowiecznosc na poziomie 
komörkowym. Pitta rzadzi trawieniem i odzywianiem. Vata, ktöra ma scisly 
zwiazek z praniczna energia zyciowg, rzadzi wszystkimi funkcjami 
zyciowymi. 

Na glqbszym poziomie, aby bronic siq przed starzeniem, konieczne jest 
zachowanie röwnowagi trzech subtelnych esencji wewnatrz ciala: prana, ojas 
i tejas. Funkcjonowanie prany, ojas i tejas koresponduje na subtelniejszym 
poziomie kreacji z funkcjonowaniem vaty, pitty i kaphy. Wlasciwa dieta, 
cwiczenia fizyczne i styl zycia moga wytworzyc röwnowagi micdzy tymi 
trzema subtelnymi esencjami, zapcwniajac w ten sposöb dlugie zycie. 

Prana jest zvciowa cnergig, ktöra przeprowadza procesy oddychania, 
utleniania i krazcnia. Rzadzi röwniez wszystkimi funkcjami czuciowymi i 
motorycznymi. Zyciowa sila praniczna roznieca centralny ogien cielesny 
(agni). Przez prane wyraza si q samoistnie naturalna inteligencja ciala. Na 
przyklad jezeli dziecko ma niedobör zelaza i wapnia, to naturalna inteligencja 
ciala, rzadzona przez prane, nakieruje je do jedzenia blota (gliny), ktöre jest 
zrödlem tych substancji mineralnych. 


DtuqowiEczN OSc 

Siedzibq prany jest glowa i prana rzadzi cala wyzszq dzialalnoscia 
mözgowa. Wszystkie funkcje umyslu, takiejak pamigc, myslenie i uczucia, sq 
pod kontrola prany. Fizjologiczne funkcjonowanie serca jest röwniez 
rzadzone przez prane, a z serca prana wchodzi do krwi i w ten sposöb 
kontroluje utlenianie we wszystkich dhatus i podstawowych organach ciala. 

Prana rzadzi biologicznymi funkcjami dwöch innych subtelnych esencji, 
ojas i tejas. W czasie ciazy pppck plodu jest glöwna brama. przez ktöra prana 
wchodzi do macicy i do ciala plodu. Prana reguluje röwniez krazenie ojas w 
zarodku. Tak wipc u wszystkich ludzi, nawet u tych jeszcze nie urodzonych, 
zaburzenia prany moga powodowac nieröwnowagc ojas i tejas i vice versa. 

Ojas jest esencjq siedmiu dhatus, czyli cielesnych tkanek. Jest to witalna 
energia, ktöra rzadzi i'öwnowaga hormonalna. Najistotniejszym elementem 
jest szukralartav, bcdacy esencjq wszyskich dhatus. Jest on zlokalizowany w 
sercu. Ojas jest energia witalna. ktöra kontroluje zyciowe funkcje przy 
pomocy prany, zawiera wszystkie piqc podstawowych elementöw i wszystkie 
witalne substancje tkanek ciala. Jest odpowiedzialna za samoodpornosc 
systemu i za umyslowa inteligencjc. 

Poniewaz ojas jest zwiazana z kapha. wzmozenie kaphy przemieszcza 
ojas i vice versa — przemieszczona ojas powoduje zwiazanc z kap ha 
zaburzenia cukrzycowe, rozmickczenie kosci i stawöw oraz drctwienie 
konczyn. Zmniejszona ojas spowoduja zwiazanc z vata reakcje - Ick. ogölne 
oslabienie, niezdolnosc zmyslöw do odbierania wrazen, li träte swiadomosci i 
smierc. Röwnowaga ojas jest niezbedna do zachowania biologicznej sily i 
odpornosci. 

Ghee pomaga do wzmozenia ojas. W ciele dziecka mleko matki pobudza 
ojas, dlatego jest tak wazne, aby dziecko otrzymywalo mleko matki w celu 
rozwiniQcia sily biologicznej. 

Przez osiem miesiqcy ciazy ojas wcdmje do plodu z ciala matki. Dlatego 
jezeli do porodu dochodzi przedwezesnie, przed przemieszczeniem ojas, 
dziecku trudno bedzie przezyc. Ten przyklad wskazuje na donioslosc ojas w 
podtrzymywaniu funkeji zyciowych. Tak jak ojas jest konieczna na poczatku 
zycia, tak samo jest konieczna dla diugowiecznosci. 

Na poziomie psychologicznym ojas odpowiada za wspölczucie, milosc, 
poköj i twörczosc. Przez pranajamq, dvscyplinc duchowq i techniki tantryczne 
mozna przetworzyc ojas na si 1c ducliowa. Ta potczna 
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duchowa energia tworzy aurq, czyli aurcolq dookola najwyzszego cza- 
kramu. Osoba z silnym ojas jest pociqgaj^ca, ma blyszcz^ce oczy i 
naturalny, uspokajaj^cy usmiech. Taka osoba jest pelna duchowej 
energii i sily. Duchowe praktyki i celibat wzmagaj^te cechy. Ci, ktörzy 
ulegaj^ nadmiemie popqdowi seksualnemu i masturbacji, trwoni^ j 
cncrgiq ojas w momencie orgazmu. Rezultatem tego jest slabosc ojas, 
ktöra bezposrednio oddziahije na System odpornosciowy. Taka osoba 
staje siq podatna na choroby psychosomatyczne (Dodatek C: napöj z 
migdaiöw). 

Tejas jest esencjq. bardzo subtelnego ognia, ktöry rzqdzi przemian^ . 
materii poprzez System enzymatyczny. Agni, centralny ogien w ciele, 
pobudza trawienie, przyswajanie i asymilacjq pokarmu. Dalsze prze- 
twarzanie skiadniköw pokarmowych na delikatne tkanki pozostaje pod 
kierunkiem subtelnego poziomu energii agni — tejas. Tejas jest niezbqdna 
do podtrzymania i przetworzenia kazdego dhatu. Kazde dhatu ma swöj 
wlasny tejas, czyli dhatu-agni. Esencja ta odpowiada za fizjologiczne 
funkcjonowanie delikatnych tkanek. 

Gdy tejas ulega wzmozeniu, spala ojas, ograniczajqe odpomosc i 
stymulujqc nadmiern^ aktywnosc pranicznq, Wzmozona prana wytwarza 
zwyrodniajqee zaburzenia w dhatu. Niedostatek tejas przejawia siq w 
nadmiemym wytwarzaniu niezdrowych tkanek, co powoduje wzrost 
nowotworöw i zatrzymanie przeplywu energii pranicznej. 

Niewlasciwa dieta, zle nawyki zyciowe i naduzywanie leköw po- 
woduj^ nicröwnowagq tejas. Tejas wzmagaj^ bezposrednio substancje' 
gor^ce, ostre i przenikaj^ce. Tak samo jak zasadnicz^ spraw^ dla zdrowia 
jest zapewnienie röwnowagi miqdzy tridosza, dhatu i trzema malas, czyli 
cielesnymi odpadami, tak samo wazne dla dlugowiecznosci jest, zeby 
prana, ojas i tejas pozostawaly w röwnowadze. Dla wytworzenia takiej 
röwnowagi najskuteczniejszy jest proces odmlodzenia, zalecany przez 
Ayurvedq. 

Odmlodzenie musi dokonywac siq na poziomach: fizycznym, men-1 
talnym i duchowym. Przed rozpoczqciem programu fizycznego odmlo¬ 
dzenia cialo musi zostac oczyszczone. Tak samo jak brudne ubranie nie 
przyjmie prawidlowego koloru, wtedy gdy jest farbowane, tak tez cialo 
nie odniesie korzysci z odmlodzenia, dopöki nie zostanie przedtem 
oczyszczone od wcwnqtrz. Odmladzaj^ce ziola, przyjmowane doustnie, 
przechodz^ przez zol^dek, jelito cienkie i jelito grübe, zanim wejdq. do 
krwiobiegu. Wszystkie te fizjologiczne sciezki musz^ wiqc zostac oczy- 
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szczane, aby ziola mogly dotrzec do glqbszych tkanek ciala, gdzie roz- 
poczyna siq proces odmlodzenia. 

Takiego cielesnego oczyszczenia dokonuje siq przez zastosowanie 
piqciu pancha karma: wymioty, srodki przeczyszczajqce, lecznicze le- 
watywy, oczyszczanie nosa ziolami i oczyszczenie krwi (po szczegö- 
lowe opisy tych metod leczniczych siqgnij do rozdzialu 7). Wymioty 
oczyszczajq zolqdck, ktöry jest siedzibq kaphy. Srodki przeczyszczaj^ce 
oczyszczaj^ jelito cienkie, siedlisko pitty. Lewatywy lecznicze oczysz- 
czajq_ jelito grübe, siedlisko vaty, a zabiegi nosa ziolami rozjasniajq 
umysl i swiadomosc. Dla oczyszczenia krwi trzeba wykonac zabieg pu- 
szczenia krwi, ktöra doprowadza do tego, ze plazma krwi moze prze- 
nosic odmladzaj^ce skladniki odzywcze ziöl do glqboko polozonych 
tkanek. 

Mentalne odmlodzenie wywoluje uspokojenie umyslu. Spokojny, 
kontemplacyjny umysl pomaga röwniez w utrzymaniu dlugowiecznosci. 
Dlatego nalezy uczyc siq byc „swiadkiem" (obserwatorem) wszelkiej 
umyslowej dzialalnosci, wlasnych mysli i uczuc, zachowujqe dystans 
wobec tych przezyc. Aby wywolac w umysle spoköj, jednym z ayur- 
vedycznych zalecen jest odosobnienie, unikanie spraw swiatowych i to- 
warzystwa. Jednak takie podejscie jest dla wiqkszosci ludzi niemozliwe 
do zastosowania. Dlatego wiqc Ayurveda zaleca drugq_ metodq mental- 
nego odmlodzenia, wedlug ktörej czlowiek uczy siq byc w swiecie, ale 
nie nalezec do swiata. Zachowujqc takq_ postawq, obserwuje on swoje 
wiqzi uczuciowe, aby okreslic, ktöre z nich sq_ przyczyn^ stresu. Zycie 
bez pragnien i stresöw jest szczqsliwsze, zdrowsze i spokojniejsze. Ta¬ 
kie zycie kreuje naturalny dlugowiecznosc. 

Celibat i duchowa dyscyplina röwniez s^ uzyteczne dla odmlodze¬ 
nia, podobnie jak praktyki jogi. Dyscypliny te prowadzq do duchowego 
zrozumienia, a zdrowy, zmieniony sposöb zycia pobudza proces odmlo¬ 
dzenia. 

Wspölczesna medycyna rozwinqla technologiq sluzqcq do podtrzy- 
mywania zycia, cielesnych funkcji, nawet potem, gdy ustaje kontakt 
ciala z uczuciami i duchowosciq czlowieka. Ayurveda, jakkolwiek pod- 
trzymuje przedluzanie zycia, jak dlugo jest to mozliwe, to uczy tez, ze 
mogq istniec indywidualne ograniczenia karmiczne. Ayurveda szanuje 
zaröwno zycie, jak i smierc oraz ich intymne powi^zania i wewnqtrzne 
zwi^zki, a nauka o zyciu zaleca röwniez takie drogi, na ktörych 
czlowiek moze spotkac siq ze smierciq_ spokojnie. Wedlug Ayur- 
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vedy smierc jest przyjacielem czlowieka. Jakkolwiek cialo umiera, to 
nie istnieje smierc indywidualnej swiadomosci, bo dusza jest wieczna. 
Dia osiqgniqcia wolnosci wymagana jest dyscyplina. Podstaw^ dy- 
scypliny ayurvedycznej jest staranna dieta i zröwnowazony sposöb 
zycia. Dyscyplinq ciala, umyslu i ducha osi^ga siq dziqki d^znosciom 
takich tradycyjnych praktyk, ktöre jak joga, pranajama i tantra, przy- 
nosz^ czlowiekowi duchow^ i fizyczn^ wolnosc. 

A. JOGA 

Wedlug Ayurvedy, praktyka jogi, ktöra jest duchow^ nauk^ zycia, jest 
bardzo waznym, naturalnym, ochronnym sposobem zapewnienia 
dobrego zdrowia. Ayurveda i joga s^naukami siostrzanymi. W Indiach 
nalezy do tradycji, aby przed podjqciem praktyk jogi Studiowac 
Ayurvedq, poniewaz Ayurveda jest naukt( dotyczqe^ ciala, a tylko 
wtedy, gdy cialo staje siq do tego zdolne, czlowiek jest uwazany za 
gotowego do studiowania duchowej nauki jogi. 

Praktyki jogi, opisane przez ojca jogi, Patandzalego, si\ bardzo po- 
zyteczne dla utrzymania dobrego zdrowia, szczqscia i dlugowiecznosci. 
Patandzali opisal osiem sciezek jogi i praktyk jogicznyeh. S^nimi: na- 
turalna regulacja systemu nerwowego, dyscyplina, oczyszczenie, posta- 
wy, koncentracja, kontemplacja, obudzenie siq swiadomosci, stan dos- 
konalej röwnowagi. 

Joga przywodzi czlowieka do naturalnego stanu spokoju (wycisze- 
nie), ktöry jest röwnowagi Tak wiqc cwiczenia jogi majt( wartosc za- 
röwno prewencyjn^, jak i leczniczq. Praktyki jogi pomagaj^ wprowadzic 
naturalny porz^dek i röwnowagq do systemu neurohormonöw i proce- 
söw przemiany materii, i w ten sposöb poprawiaj^ endokrynalny meta- 
bolizm, a zatem dostarczaj^ wzmocnienia przeciwko stresom. Praktyki 
jogi stosowane do leczenia stresu i choröb zwi^zanych ze stresem (ta¬ 
kich jak nadcisnienie, cukrzyca, astma i otylosc) s^ bardzo skuteczne. 

Joga jest naukt( o zjednoczeniu z Najwyzszym Istnieniem, a Ayur¬ 
veda jest nauk^ o zyciu codziennym. Gdy jogini przyjmuj^ pewne po- 
stawy i przestrzegaj^ pewnej dyscypliny, otwieraj^ i wprawiaj^ w ruch 
energie, ktöre zostaly skumulowane i zatrzymane w osrodkach energe- 
tycznych. Gdy energie te pozostaj^ tarn bezwladne, w zastoju, si\ 
przyczynq_ röznych schorzen. Jogowie mog^tez przez pewien czas 
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Wykres 8 

Podstawy jogi zalecane przy dolegliwosciach vata, pitta i kapha 

Wszystkie asany nalezy wykonywac, oddychajqc spokojnie i glqboko. 

Asany przy dolegliwosciach vata 

1. Rodzaj astmy charakterystyczny dla vata - sktony do tylu (matsjasana), ptug (halasana), 
pozycja embrionu (garwasana), relaks petny (sawasana). 

2. Böle piecöw (w krzyzu) - pozycja embrionu (garwasana), plug (halasana), wyginanie krggo- 
stupa (ardha - czakrasana), skton do tytu (matsjasana). 

3. Zaparcie -sktony do tytu (matsjasana), skton w lotosie (joga - mudra), pozycja embrionu 
(garwasana), swieca (sarwangasana), relaks petny (sawasana). W czasie wykonywania 
tych pozycji brzuch nalezy miec wciggnigty. 

4. Depresja -skton w lotosie (joga -mudra), ptug (halasana), relaks petny (sawasana), pozy¬ 
cja drzewa (wrkszasana), lotos (padmasana). 

5. Ischias (rwa kulszowa) -pozycja embrionu (garwasana), sktony do tytu (matsjasana), ptug 
(halasana), skton w lotosie (joga - mudra), wyginanie krggostupa (ardha - czakrsana). 

6. Ostabienie seksualne - sktony do tytu (matsjasana), ptug (halasana), swieca (sarwanga¬ 
sana), lotos uniesiony (utthita padmasana). 

7. Zylaki -stanie na gtowie (sirsasana), sktony do tytu (matsjasana), relaks petny (sawasana). 

8. Zmarszczki - skton w lotosie (joga - mudra), sktony do tytu (matsjasana), stanie na gtowie 
(sirsasana), ptug (halasana). 

9 . Böle artretyczne i reumatyczne - wyginanie krggostupa (ardha - czakrasana), luk (dhanu- 
rasana), ptug (halasana), stanie na gtowie (sirsasana), sktony do tytu (matsjasana). 

10. Böl gtowy -ptug (halasana), skton w lotosie Goga - mudra), stanie na gtowie (sirsasana). 

11. Bezsennosc - relaks petny (sawasana), kobra (bhudzangasana), sktony do tytu (matsja¬ 
sana). 

12. Zaburzenia menstruacyjne -ptug (halasana), kobra (bhudzangasana), wyginanie krggo- 
stupa (ardha - czakrasana), skton w lotosie Goga - mudra). 

Asany przy dolegliwosciach pitta 

1. Wrzöd zot^dka -skton w lotosie Goga -mudra), szetali (wcigganie powietrza ustami przez 
zwinigty jgzyk). 

2. Nadczynnosc tarczycy - swieca (sarwangasana), klgczenie przy gtowie (karnapidasana). 

3. Zte wchtanianie - pozycja embrionu (garwasana), ryba (uttanasana), swierszcz (salabha- 
sana). 

4. Nadcisnienie - swieca (sarwangasana), kobra (bhudzangasana), swierszcz (salabhasana). 
(odmiana z uniesionymi jednoczesnie rgkami i nogami), spokojne oddychanie. 

5. Gniew lub nienawisc-swierszcz (odmiana z uniesionymi rgkami i nogami), swieca (sarwan¬ 
gasana), skton w lotosie Goga - mudra), relaks petny (sawasana). 

6. Migrena - szetali (wciqganie powietrza ustami przez zwinigty jgzyk), swieca (sarwangasa¬ 
na), ryba (uttanasana). 

7. Zapalenie okrgznicy (colitis) - ryba (uttanasana), klpczenie przy gtowie (karnapidasana), 
okrgt (ardha - nawasana), tuk (dhanurasana). 

8. Dolegliwosci wgtroby - ryba (uttanasana), swieca (sarwangasana), klpczenie przy gtowie 
(karnapidasana), skton w lotosie Goga - mudra). 

9 . Hemoroidy - ryba (uttanasana), swieca (sarwangasana), luk (dhanurasana). 

10. Zapalenie jpzyka - szetali (wciqganie powietrza ustami przez zwinigty jgzyk). 
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1. Bronhit - stanie na gtowie (sirsasana), ptug (halasana), pötzötw (ardha - kurmasana), skton 

do tytu (matsjasana), wyginanie krggostupa (ardha - czakrasana), ryba (uttanasana). 

2. Rozedma - wyginanie kr^gostupa (adraha - czakrasana), swieca (sarwangasana). 

3. Przekrwienie zatok - ryba (uttanasana), okrgt (ardha - nawasana), ptug (halasana), tuk 

(dhanurasana), bhasrika (wdychanie cieptego powietrza). 

4. Böl gtowy na tle zatok - postawa Iwa (simhasana), skton do kolan Ganusirasana), ryba 

(uttanasana). 

5. Cukrzyca - okr^t (ardha - nawasana), ryba (uttanasana), wyginanie kr^gostupa (ardha 

- czakrasana), skton do tytu (matsjasana), pötzötw (ardha - kurmasana). 

6. Chroniczne zaburzenia trawienia - ryba (uttanasana), swierszcz (salabhasana), kobra (bhu- 

dzangasana). 

7. Böl gardta -postawa Iwa (simhasana), swieca (sarwangasana), swierszcz (salabhasana), 

ryba (uttanasana). 

8. Astma -wyginanie kr^gostupa (ardha -czakrasana), tuk (dhanurasana), okrpt (ardha -na¬ 

wasana), swieca (sarwangasana), pozycja drzewa (wrkszasana), ryby (uttanasana), kobra 



pötzötw, wykonanie 



pötiölw, odmiana 
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ikton do kolan, wykonanie nieprawkSowo skton do kolan, worsja utatwiona 
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plug, wykonanie nieprawidtowe 


_I 

plug, wykonanie prswidiowo 
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wyginanie krggoslupa 
stanie na glowie 


swieca 

stanie na glowie - ulatwione 
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ryba, fragment 
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pozycja drzewa 

miec pewne dolegliwosci fizyczne i psychiczne, bo na skutek procesu 
jogistycznego oczyszczenia umyslu, ciala i swiadomosci, wyzwalaj^ 
si q toksyny powoduj^ce choroby. Stosujgc jednak ayurvcdyczng dia- 
gnozq i sposöb leczenia, mogg oni skutecznie uporac siq z tymi do- 
legliwosciami. 

Ayurveda wskazuje, jakie rodzaje jogi odpowiednie dla poszcze- 
gölnych osöb, stosownie do ich konstytucji, (zamieszczone diagramy 
wskazuje, ktöre postawy sg dobre dla kazdego typu konstytucjonalnego, 
jak röwniez w przypadku okreslonych dolegliwosci). Na przyklad osoba 
o konstytucji pitta nie powinna wykonywac asany stania na glowie dlu- 
zej niz przez jedn^ minutq. Jezeli bqdzic stala dluzej, rezultatem bqdzic 
umyslowy zamqt. Podobnie osoba o konstytucji vata nie powinna wy¬ 
konywac asany sarwangasana (stanie na ramionach, tzw. swieca) przez 
dluzszy czas, poniewaz stanie na ramionach wywiera zbyt mocny nacisk 
na siödmy, szyjny krqg krqgoslupa. Ten krqg jest wrazliwy, a jego de- 
likatna struktura kostna vata moze spowodowac przemieszczenie w krq- 
goslupie. Stlumiony gniew moze spowodowac przesuniqcie sieg krqgu 
szyjnego na prawg stronq, a stlumiony Iqk - na lewg stronq. Osoba o 
konstytucji kapha nie powinna wykonywac asany matsjasana (ukryty 
lotos, czyli ryba) przez dluzszy czas, poniewaz wywiera ona bezposre- 
dni ucisk na gruezoly nadnercza. 
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B. ODDYCHANIE I MEDYTACJA (PRANAJAMA) 

Cwiczenia oddechowe, zwane pranajama, sg jogistyczng tcchnikg le- 
czniczg, ktöra moze spowodowac nadzwyczajng röwnowagq w swia¬ 
domosci. Przy wykonywaniu pranajamy doswiadeza siq Czystego 1s- 
tnienia i uczy siq prawdziwego znaczenia pokoju i milosci. Pranajama 
daje wiele korzysci zdrowotnych, a ponadto ma wplyw na uzdolnienia 
twörcze. Moze wniesc w zycie radosc i blogoslawienstwo. Podobnie 
jak w jodze, sg rözne typy pranajamy. Ayurveda wskazuje, ktöre 
cwiczenia sg odpowiednie dla röznych typöw konstytucjonalnych. 
Osoba o konstytucji pitta powinna wykonywac oddychanie lewym 
nozdrzem. W celu wykonania tego cwiczenia nalezy wdychac przez 
lewe nozdrze, a wydychac przez prawe, uzywajgc keiuka i palca 
srodkowego do zaciskania i otwierania drugiego nozdrza. Cwiczenie to 
przynosi cialu ochlodzenie przez wzmozenie energii zenskiej. 

Osoba o konstytucji kapha powinna wdychac przez prawe nozdrze, 
a wydychac przez lewe. To cwiczenie ma w ciele skutek ogrzcwajgey 
przez stymulowanie energii mqskiej. 

Osoba o konstytucji vata powinna wykonywac oddychanie prze- 
mienne, raz wdychac prawym nozdrzem, a drugi raz lewym. Poniewaz 
vata jest silq_ aktywng, oddychanie przemienne przynosi röwnowagq. 

Osoby otyle powinny wykonywac jogiczne cwiczenie oddechowe 
nazwane „oddech ognia". Wykonuje siq je siedzgc w wygodnej pozycji, 
biorge glqboki oddech i wydychajgc szybko i silnie przez nos. Wdy- 
chanie bqdzie nastqpowalo odruchowo po kazdym wydechu. To cwi¬ 
czenie przyspiesza metabolizm tluszczu. Powinno byc wykonywane 
przez jedng pclng minutq, po ktörej nastqpuje minuta odpoczynku, 
nastqpnie znöw kolejna minuta oddychania, w sumie nalezy cwiczyc 
przez piqc minut. Takie cwiczenie jest röwnowaznikiem biegu na dy- 
stansie dwöch mil. Gdy osoba z nadwagg wykonuje cwiczenie odde¬ 
chowe, zaczyna siq pocic i odezuwa pragnienie, a wtedy moze za- 
pragngc napic siq czegos zimnego. Jednak w takim przypadku nalezy 
unikac picia chlodzonych napojöw, poniewaz to wzmaga tworzenie siq 
tluszczu w ciele. 

Pranajama czysci pluca, serce i inne organy, a takze oczyszcza 
nadi, ktöre sq_ pranicznymi strumieniami energii w ciele. Jezeli pra- 
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najamy nie wykonuje siq starannie i systematycznie, przyczynia siq to 
do zaburzen w tych organach. Pranajama moze wyleczyc z choröb tylko 
wtedy, gdy jest wykonywana prawidlowo, wykonywana niewlasciwie - 
powoduje choroby. Czytelnik nie powinien zaczynac pranajamy bez 
wskazöwek kogos, kto ma doswiadczenie w tym jogicznym systemie 
leczenia. 


C. MANT11AM 

Mantram (forma liczby pojedynczej) jest sanskryckim terminem okres- 
lajqeym slowo lub grupq slow, ktöre nios^pewne fonetyczne wibracje 
i cncrgiq. Spiewanie tych swiqtych slow w przepisany sposöb wyzwala 
tq cncrgiq. 

Intonowanie mantramu powinno byc najpierw glosne, dostatecznie 
glosne, aby mozna bylo sluchac tego dzwiqku. Wibracja mantramu prze- 
nika coraz glqbiej do serca, az wreszcie mozna zamilkn^c, wspölpracuj^c 
wewnqtrznie z ponaddzwiqkowym brzmieniem. Ta praktyka przynosi 
ogromn^ energiq uzdrawiajgcg. Energia mantramu pomaga w osi^ganiu 
röwnowagi ciala, umyslu i swiadomosci. Tak samo jak pokarm dla ciala 
powinien byc wybierany stosownie do konstytucji, podobnie tez jest z 
mantramem, ktörego cel, skuteczne dzialanie, ma zywic ludzk^ duszq 


D. MEDYTACJA 

Medytacja wnosi do ludzkiego zycia poszerzon^ swiadomosc, harmoniq 
i naturalny porz^dek. Budzi inteligencjq potrzebn^ do uczynienia zycia 
szczqsliwym, spokojnym i twörczym. Obudzenie siq twörczej inteli- 
gencji jest blogoslawienstwem medytacji. Oto pewna prosta metoda 
medytacji: 

Wybierz woln^ chwilq, oileto mozliwe, wczesnie rano, i usi^dz 
spokojnie. Niech twoje oczy ogl^daj^ otaczaj^ce ciq srodowisko, a uszy 
niech odbieraj^ jego dzwiqki. Rozluznij miqsnie. Po pewnym czasie 
spqdzonym na obserwowaniu tego zewnqtrznego swiata, zamknij oczy 
i sprowadz swojq_ swiadomosc z zcwngtrz do wewn^trz. 

Zacznij spostrzegac ruch swoich mysli, pragnien i uczuc. Z krawqdzi 
swiadomosci obserwuj ruchy strumienia swoich mysli. Nie pröbuj ich 
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Diagram 11 


Medytacja So-Hum 
So (On) - Swiadomosc Kosmiczna 
Hum (Ja) - swiadomosc indywidualna 
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zatrzymac ani zmienic, ani tez oceniac tych przezyc. Dzipki wewnptrznej 
obserwacji zostaniesz oczyszczony z roztargnienia - przybpdziesz na 
rozpoczccic glpbokiego przeobrazenia. W miarp jak poszerzy sic nie 
napotykajqca przeszköd swiadomosc, zaczniesz cieszyc sic poglpbionym 
odprpzeniem i otwicrajacym sip w tobie bogactwem energii - takie s^ 
blogoslawienstwa praktyki medytacyjnej. 

Inna forma medytacji przynosi röwniez wielkie blogoslawienstwo. Usiadz 
spokojnie i obserwnj swöj oddech. Oddech jest ruchem Prany, a Prana jest 
sil^ zyciow^ i zyciow^ energiq, ktöra ma dwie biegunowosci: wdech i 
wydech. Wdech jest zimny, a wydech ciepiy. Razem tworza one naturalny 
biorytm. 

Przez oddychanie uswiadomisz sobie wibracje kosmicznego dzwipku. 
Ten kosmiczny dzwipk, ktörym jest bezdzwipczny dzwipk aum, ma dwie 
manifestacje: mcska i zeiiska. Mpska mani fcstacja jest hum, a zehska so. W 
czasie wdechu poczujesz wibracje kosmicznego dzwipku so, a w czasie 
wydechu czujesz hum. 

W medytacji „so-hum" nastppuje zjednoczenie indywidualnej swia¬ 
domosci ze Swiadomosci^ Kosmiczny. Przysluchuj sic dzwipkowi so -hum, 
hum-so poprzez oddech. Te wibracje sq dzwickowa energip, ktöra jest jednym 
z zyciowa energip oddechu. Twöj oddech stanie sip spokojniejszy, 
spowolniony i znajdziesz sip poza wszelk^ mysl^, poza czasem i poza 
przestrzenia. poza pi'zyczyna i skutkiem. Znikna ograniczenia, twoja 
swiadomosc sama sip oprözni i w tej pustce rozszerzy sip. 

Zjednoczenie indywidualnej swiadomosci ze Swiadomoscia Kosmiczny 
przynosi samadhi, stan najwyzszej röwnowagi. W tym stanie poköj i radosc 
zastapia blogoslawienstwo. Twoje zycie zmieni sip, a powszednie dni stana 
sip nowym, swiezym doswiadczeniem. Samo zycie stanie sip medytacji, 
poniewaz medytacja nie jest oderwana od zycia, ale jest czpsci^ zycia. Zycie 
jest medytacji, a medytacja jest zyciem. Twörcza inteligencja zacznie dzialac 
w twoim ciele, umysle i swiadomosci. Wszystkie problemy zostana 
i'ozwiazanc w tej nowej, rozszerzonej swiadomosci. 

Medytacja jest potrzebna, aby wniesc harmonip do powszechnego zycia. 
Jednak trzeba pamiptac, ze te wyzej opisane rezultaty medytacji moga byc 
tylko owocem konsekwentnej i regularnej praktyki. 


Dlugowi ecznosc 

E. MASAZ 

Masaz jest metoda lec/niczp, ktöra wipze sip z ruchem energii w ciele. Dia 
utrzymania dobrego stanu zdrowia i stworzenia röwnowagi mipdzy trzema 
humorami: vata, pitta i kapha, Ayurveda zaleca masaze rozmaitymi olejami. 
Sam masaz i rodzaj oleju zalezy od indywidualnej konstytucji kazdej osoby. 

W celu wzmozenia kondycji vata, Ayurveda proponuje masaz olejem 
sezamowym dla uspokojenia i zröwnowazenia ciala. Glaskanie w 
przeciwnym kierunku niz wloski na ciele ulatwia przenikanie oleju do 
mieszköw wlosowych. Technika ta jest wskazana dla ludzi vata, ktörzy maja 
na ogöl sucha skörp. Masaz osobie o konstytucji pitta nalezy wykonywac 
olejem slonecznikowym lub sandalowym, poniewaz majp one wlasciwosci 
chlodzace. Dla osöb o konstytucji kapha odpowiedni jest olej kukurydziany 
lub z klacza tataraku albo masaz bez oleju. 

Do poszczegölnych choröb stosuje sip okreslone techniki. Na przyklad na 
zastöj krwi i slabe krazenie masaz w kierunku serca. Na skurcz mipsni, 
napipcie i böle, masaz wzdluz wlökien mipsni. Na schorzenia kapha masaz 
nalezy robic rano, w czasie kapha, wieczorem na schorzenia vata, a po 
poludniu na schorzenia pitta. Glpboki masaz jest bardzo korzystny dla ludzi 
kapha, a dla vata i pitta tylko masaz lagodny, lekki. 
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11-kftltSIWA 


A. APTEKA W KUCHNI 


ROZDZIAL XIII 

Lekarstwa 

Farmakologia Ayurvedy jest rozlegl^ wiedz^, zawieraj^c^_ tysi^ce le- 
köw, wsröd ktörych jest wiele preparatöw ziolowych. Opröcz kuracji 
ziolowych zalecane s^_ srodki mniej populame na Zachodzie, takie jak 
wykorzystywanie leczniczych wlasciwosci szlachetnych kamieni, metali 
i koloröw. Klasyczne teksty ayurvedyczne stwierdzaj^, ze wszystkie 
substancje wystqpujqce w naturze maj^ wartosc lecznicze wtedy, gdy 
uzywa siq ich we wlasciwy sposöb. 

Celem stosowania tych srodköw nie jest likwidowanie objawöw 
choroby, jak siq to czqsto dzieje w medycynie zachodniej, ale raczej 
doprowadzenie niezröwnowazonych czynniköw w ciele do ponownej 
harmonii i eliminowanie w ten sposöb przyczyn choroby. 

Celem dzialania srodköw ayurvedycznych jest wykorzenienie samej 
choroby, a nie tylko jej symptomöw. 

Ayurveda jest nauk^ bardzo praktyczn^, a rady, ktörych udziela, 
zalecaj^c proste srodki lecznicze przy drobniejszych dolegliwosciach 
i posluguj^c siq zwyklymi ziolami, obecnymi w kazdej kuchni, s^latwe 
i skuteczne. Co najmniej osiemdziesi^t procent wszystkich choröb nie 
wymaga specjalnego leczenia, b° wlasne mechanizmy ciala przywracaj^ 
System nerwowy do zdrowia, Informacje zawarte w tym rozdziale maj^ 
glöwnie wskazac metody podwymywania ciala w jego naturalnym pro- 
cesie röwnowazenia wewnqtrznego i zewnqtrznego otoczenia i pobudza- 
nia w ten sposöb samoleczenia A 

Oczywiscie, jezeli choroba nie ustqpujc po zastosowaniu tych me- 
tod, trzeba skorzystac z porad)' lekarza. Z czasem objawy, ktöre wy- 
dawaly siq blähe, mog^ miec powazne nastqpstwa. 


Kuchnia moze stac siq domow^ klinik^. Mozna uzywac swojej ku¬ 
chni i jej zasoböw dla przeprowadzenia ziolowych kuracji, ktöre wyle- 
cz^_ twoj^ rodzinq i ciebie samego. Oto naturalne, ogölnodostqpne sro¬ 
dki, ktöre mozna zastosowac w domu. 

Lucema. Ma smak cieipki i lekko gorzki. Ma wlasciwosci anty vata 
i anty-kapha oraz przeciwzapalne. Jest bardzo skuteczna przy usuwaniu 
toksyn z jelita grubego. Lucema jest naturalnym srodkiem prze- 
ciwbölowym, mozna j^ stosowac przy atakach ischiasu. Mozna jq röw¬ 
niez zazywac przed Spaniern, na artretyzm, reumatyzm, zapalenie okrqz- 
nicy, wrzody i anemiq. 

Liscie aloesu. Ta znana roslina jest wszqdzie dostqpna. Jest 
uniwersalnym srodkiem tonizuj^cym na w^trobq, organ, ktöry wspiera 
trawienie i neutralizuje toksyny. Ma dzialanie anty-vata, anty-pitta i anty 
-kapha, tak wiqc nie wzmaga zadnego z humoröw, a ponadto pomaga 
w röwnowazeniu w ciele vata, pitta i kapha. 

Swieza galaretka z liscia aloesu pomaga kobietom maj^cym böle w 
czasie menstmacji. W tych przypadlosciach nalezy brac jednq lub dwie 
lyzeczki galaretki z aloesu ze szczypt^ czamego pieprzu (dwie lyzeczki 
trzy razy dziennie mozna przyjmowac jako srodek ogölnie 
wzmacniaj^cy). Aloes ma röwniez wlasciwosci czyszcz^ce krew i dla- 
tego dziala korzystnie na w^trobq, woreczek zölciowy i zol^dek. Po¬ 
maga röwniez przy owrzodzeniu i zapaleniu sköry, usmierza tez stany 
zapalne. Galaretkq aloesu mozna röwniez stosowac zewnqtrznie, bez- 
posrednio na powiekq przy zapaleniu spojöwek. 

Liscie aloesu maj^ wlasnosci chlodz^ce, jednak nie wzmagaj^ kap- 
hy, poniewaz ich dzialanie wykrztusne ulatwia odpluwanie. Przynosi 
wiqc ulgq w przeziqbieniu, kaszlu, zastoju, a takze dziala lagodnie prze- 
czyszczaj^co. 

Liscie aloesu mozna stosowac takze zewnqtrznie, na oparzenia, 
skaleczenia i rany urazowe. Przykladac z kurkump ktöra wspomaga 
procesy lecznicze. Miejscowe stosowanie aloesu jest röwniez skuteczne 
przy opryszczce pochwy. W tym celu nalezy zmieszac dwie lyzki 
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stolowe galaretki z aloesu z dwiema szczyptami kurkumy. Przy k lad ac na 
chore miejsca wieczorem przed polozeniem sip do lözka, przez tydzien. 

Asafetyda (gumozywica z korzeni i klaczy zapaliczki lekarskiej). 
Ta substancja o silnym zapachu, bcdaca zywicznym wyciagicm z drzewa, ma 
wlasciwosci pobudzajace. Usmierza tez skurcze, dziaki wykrztusnie i 
przeczyszczaj gcc Szczypta asafetydy gotowana z soczcwicg poprawia 
trawienie, roznieca agni, usuwa toksyny i usmierza bol. Usuwa röwniez gazy 
zgromadzone w jelicie grubym. 

W przypadku bölu ucha nalezy zawinac odrobinp asafetydy w kawalek 
bawelny i wlozyc do ucha. Jej zapach usmierza böl. 

Soda spozywcza. Soda neutralizuje kwas. Szczypta sody 
rozpuszczona w cieplej wodzie z sokiem z polowy cytryny zmniejsza 
kwasowosc, gazy i niestrawnosc. Pol filizanki sody dosypane do kapieli 
poprawia krazenie i wygladza skörp. Soda lagodzi tez infekcje sköry, 
pokrzywkp i rumien, podtrzymuje zdrowie i higienp sköry. 

K I a c z e tataraku. Jest to ziele gorq.ce i penetrujace. uzywane jako 
srodek wykrztusny i wymiotny. Ma ono wiele wlasciwosci medycznych. W 
postaci proszku moze byc wkladane do nosa jako tabaka dla przeczyszczenia 
zablokowanych zatok, usunipcia kataru, zatokowego bölu glowy. Moze 
spowodowac kichanie, ktöre przeczysci przewöd oddechowy. 

Wedlug Ayurvedy tatarak ma wlasnosci przeciwkonwulsyjne. Uzywa sip 
go w przypadku ataköw epileptycznych. Oddzialuje na wyzsze funkcje 
mözgowe i tkanki mözgu, pomagajac w rozszerzeniu swiadomosci i jej 
klarownosci. Jest on najlepszym antidotum na chorobowe skutki zazywania 
marihuany. Marihuana dziala toksycznie na watrobp i komörki mözgowe, 
jednak jezeli pali sip marihuanp z odrobina sproszkowanego tataraku, to 
neutralizuje on calkowicie jej toksyczne skutki uboczne. W istocie, uboczne 
skutki wszystkich srodköw psychodelicznych moga byc neutralizowane przez 
dodanie tataraku. 

Dia pobudzenia inteligencji malych dzieci nalezy ogrzac zlot^ nie (drut) i 
wprowadzic ja do srodka trzciny tataraku wzdluz osi (rdzenia). Nastppnie 
pocierac o ostry kamien i mieszac z mlekiem matki. Dac dziecku pöl lyzeczki 
do herbaty. Bpdzie to röwniez chronic przed zaburzeniami kapha. 


LeKarsiwa 

Tataraku uzywa sip röwniez dla poprawienia pamipci. W tym celu nalezy 
przyjmowac rano i wieczorem po szczypcie sproszko wanego tataraku razem z 
cwierc do pöl lyzeczki miodu. 

Wypicie dwöch do trzech szklanek naparu z tataraku pobudza wymioty. 
Jest to srodek leczniczy przy chronicznym kaszlu i astmie. Jest röwniez 
skuteczny w przypadku bronchitu i oczyszcza pluca. 

Leczniczego oleju z tataraku mozna uzywac przy zabiegach czyszczenia 
nosa, a takze zewnptrznie do masazu w celu usunipcia choröb vata i kapha. 
Masowanie tym olejem powoduje odprpzenie napipcia mipsni i daje uczucie 
swiezosci. Liscie tataraku popi'awiaja krazenie i odzyvviaja tkanki mipsniowe. 

Kardamon. Kardamon jest srodkiem aromatycznym, stynuilujgcym i 
odswiczajacym. Roznieca ogien trawienny, odswieza umysl i pobudza serce. 

Kardamon jest lekko cierpki, slodki i trochp ostry. Nalezy go uzywac 
tylko w malych ilosciach, pryskajgc na jarzyny lub do naparöw. 

Kardamon wzmacnia serce i pluca, reguluje przeplyw gazöw, usmierza 
böl i zaostrza umysl. Ulatwia oddychanie i odswieza oddech. 

Kasztanowy olej. Ma wlasciwosci tak lagodnie przcczyszczajgce, 
ze mozna go bez obawy uzywac nawet przy leczeniu malych dzieci, (matka 
powinna w tym celu zanurzyc maly palec w oleju i dac dziecku ssac). Przy 
chronicznym zaparciu nalezy zazyc jedna lyzkp stolowp oleju z lili/anka 
naparu z imbiru. Taki napöj neutralizuje toksyny, leczy gazy i zaparcie. 

Ze wzglpdu na swoje naturalne wlasnosci przeciwbölowe i przeczy- 
szczaj^ce jest röwniez srodkiem antyreumatycznym. 

Napar z korzenia kasztana leczy wiele choröb vata, takich jak ar-tretyzm, 
ischias, chroniczne böle plecöw i skurcz mipsni. Ten napar jest röwniez 
skuteczny w usuwaniu zlogöw, ma tez wlasnosci przeciwzapalne, leczy skazp 
moczanowa. 

Pieprz turecki. Jest to przyprawa cierpka i gor^ca, ma za- 
stosowanie jako przyprawa kuchenna. Roznieca ogien trawienny i poprawia 
apetyt. Pobudza krazenie krwi i wydzielanie potu. Pomaga w usuwaniu kalu z 
kiszki stolcowej i niszczy robaki i pasozyty. Dobry jest na przezipbienie, 
kaszel i zaflegmienie. 
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Pieprz turecki oczyszcza jelito grübe i gruczoly potowe. Wewnqtrz- 
nie mozna go uzywac, wkladaj^c do kapsulek, zazywanie dwa lub trzy 
razy dziennie po dwie kapsulki pomaga w rozbijaniu zakrzepöw. Jest 
dobry na choroby vata i kapha, ale nie na pitta. Pokarmy ciqzko strawne 
czyni lzejszymi. Poprawia ich smak i latwosc przyswajania. Nalezy go 
uzywac do miqsa, soczewicy i sera. 

Cynamon. Jest to roslina aromatyczna i pobudzaj^ca, maj^ca 
wiasnosci antyseptyczne i odswiezaj^ce. Smak ma lekko cierpki i pikan- 
tny. Jego wpiyw na cialo jest gor^cy. 

Cynamon jest dobrym zielem odtruwaj^cym. Daje wrazenie swiezo- 
sci i sily, energetyzuje tkanki. Dziala röwniez jako srodek przeciwbö- 
lowy. Usuwa dolegliwosci vata i kapha, a przy dolegliwosciach pitta 
mozna uzywac go tylko w malych ilosciach, bo nadmiar powoduje 
uszkodzenie pitta. 

Cynamon roznieca agni, pobudza trawienie i ma naturalne dzialanie 
oczyszczaj^cc. Stymuluje tez wydzielanie potu. Przynosi röwniez ulgq 
w przeziqbieniu, zaflegmieniu i kaszlu. Napar zrobiony z cynamonu, 
kardamonu, imbiru i czosnku pol^czonych razem, pomaga na kaszel, 
zaflegmienie i na pobudzenie trawienia. Nalezy go jednak brac w ma¬ 
lych ilosciach, jedn^ szczyptq na raz. 

Gozdzik korzenny. Jest to jeszcze inna aromatyczna ros¬ 
lina. Jest gor^cy, cierpki, soczysty i ostry. Dlatego wzmaga pittq, a po¬ 
maga kontrolowac vatq i kaphq. 

Gozdzik moze byc jadany w postaci sproszkowanej, z jarzynami i 
owocami. Sproszkowany mozna röwniez zaparzac jako napöj. Dodanie 
szczypty sproszkowanego gozdzika do naparu z imbiru usmierza vatq 
i kaph^. 

Gozdziki s^_ naturalnym srodkiem pzeciwbölowym. Olejek z gozdzi- 
köw uzywa si q do usmierzania bölu zqböw. W tym celu zanurza siq 
maly kawalek bawelny w olejku i przyklada na ubytek w bol^cym zqbie. 
Gozdzik pomaga na kaszel, zaflegmienie, zaziqbienie, klopoty z zato- 
kami. Kilka kropli olejku gozdzikowego nalezy dodac do gotuj^cej siq 
wody i wdychac parq (inhalacja). Usuwa to zaczopowanie nosa i pluc. 

Zucie kawalka gozdzika z twardym cukierkiem lagodzi suchy kaszel, 
(zaleca siq twardy cukierek, aby pitta nie zostala wzmozona, poniewaz 
gozdzik jest gor^cy i powoduje wrazenie pieczenia na jqzyku). 


LtkARSTWA 

Kolendra. dwie postaci kolendry. Jedna to swieza, zielona 
roslina, i ta nazywa siq c i 1 a n t r o, druga to suche nasiona, ktöre na- 
zywamy kolendra. S^one aromatyczne i poprawiaj^_ trawienie. Kolendra 
ma wlasciwosci chlodz^ce, moczopqdne i mozna ji\ zazywac, gdy w cza- 
sie oddawania moczu czuje siq pieczenie. W tym celu trzeba przygo- 
towac napar z nasion i przelac gor^_c^ wodq przez sito, dolewaj^c do 
wody przygotowanej do wlewki. To alkalizuje mocz. Jest röwniez sku- 
teczne na gazy, niestrawnosc, mdlosci i wymioty. 

Swiezy sok z kolendry ma wiasnosci anty-pitta, uzywa siq go na 
rumien, pokrzywkq i zapalenie sköry. W postaci papki mozna nakladac 
na skörq, aby usun^c uczucie pieczenia. Pomaga tez na oczyszczenie 
krwi. 

Kminek. Jest aromatyczny, gorzkawy i cierpki. Poprawia smak 
potraw i ulatwia trawienie. Pobudza tez wydzielanie soköw trawien- 
nych. 

Prazony, sproszkowany kminek jest skutecznym lekiem w przypad- 
ku biegunki lub dyzenterii. Nalezy w takich przypadkach zazywac 
szczyptq proszku kminkowego ze swiezy maslank^ (patrz przepisy - 
Dodatek C). Kminek lagodzi böle i skurcze brzucha. Jest bardzo sku- 
teczny na dolegliwosci pitta i kapha. 

Siemiq lniane. Dziala rozwalniaj^co, wykrztusnie i odfleg- 
miaj^co. Po wypiciu filizanki naparu z siemienia przed Spaniern wy- 
pröznienie rano jest latwe. Razem z kalem usuwa siq sluz. 

Ten prosty domowy srodek pomaga röwniez przy zaparciu, obrzqku 
i dolegliwosciach okolicy brzucha. Dziala energetyzuj^co i pomaga przy 
astmie i chronicznym kaszlu. 

Czosnek. Zawiera aromatyczny olejek, jest gor^cy, gorzki i pi- 
kantny. Przynosi ulgq przy wzmozeniu vaty i pomaga na gazy. Jest 
dobry na trawienie i przyswajanie, a takze na odmlodzenie. 

Wielu ludzi uduchowionych twierdzi, ze czosnek jest radzasowy, 
tzn. ogranicza wzrost duchowy i nie powinny go jadac osoby d^z^ce 
do celöw duchowych. Czosnek stymuluje energiq seksualn^ i dlatego 
nie zaleca siq go ludziom pozostaj^cym w celibacie. 

Mimo wymienionych przeciwwskazan czosnek dziala bardzo skute- 
cznie przy zaburzeniach vata. Poniewaz daje efekt ogrzewaj^cy, jest 
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pozyteczny w okresach deszczowych i w zimie. Usmierza röwniez böle 
stawöw. Jednak dla ludzi pitta czosnek nie jest dobry, poniewaz jest goracy i 
pikantny. 

Ma dzialanie antyreumatyczne, moze byc tez stosowany przy suchym 
kaszlu lub zaflegmieniu. Jest bardzo skuteczny na böle glowy pochodzacc z 
zatok. W przypadku bölu ucha nalezy wpuscic trzy lub cztery krople olejku 
czosnkowego do ucha i przykryc bawelnianym opatrunkiem. Jezeli zrobi sic 
to wieczorem, to do rana böl zniknie. 

Czosnek usmierza röwniez böl z$böw. Wrazliwy zqb lub obnazone 
dziasla mozna masowac olejkiem czosnkowym. 

Swiezy czosnek moze byc uzyty do gotowania. Czyni wtedy potrawy 
smaczniejszymi i latwiejszymi do przyswojenia. Roznieca tez ag-ni. Swiezy 
czosnekjest anty-vata i anty-kapha. 

Ghee (top io ne maslo). Ghee to produkt przyrzadzony z nie solonego 
masla (patrz przepisy - Dodatek C). Doskonale poprawia apetyt, roznieca agni 
i podnosi aromat potraw. Pomaga takze na trawienie, poniewaz stymuluje 
wydzielanie soköw trawiennych. Ponadto podnosi inteligencjc, rozumienie, 
pamipc i ojas. Likwiduje zaparcie wtedy, gdy przyjmuje sic go razem z 
cieplym mlekiem. Gdy jada sic ghee razem z leczniczymi ziolami, przenosi 
ich medyczne wlasciwosci do tkanek ciala. W polaczeniu z lukrecja lub 
tatarakiem ma szerokie zastosowanie jako lekarstwo ayurvedyczne. 

Ghee leczy chroniczna goraczkc. ancmic i choroby krwi, jest röwniez 
skuteczne przy odtruwaniu. Nie podnosi poziomu cholesterolu, jak wiele 
innych tluszczöw i ma wlasnosci anty-vata, anty-pitta i anty-kapha. Tak wi qc 
podtrzymuje röwnowagc tridosza. Przyspiesza gojenie sic ran, leczy wrzöd 
zoladka i zapalenie okrc/nicy. Jest ogölnie dobre na oczy, nos i skörc. 

Imb ir. Bywa uzywany w postaci swiezej i suszonej. Obie te postaci sg 
aromatyczne i pikantne. Imbir dziala styrniikijaco i wiatropcd-nie. Swiezy 
imbir zawiera wiccej wody i jest lagodniejszy, postac sproszkowana jest 
mocniejsza i ma dzialanie penetmjace. 

Swiezy napar z imbiru jest dobry dla osöb vata i pitta. Imbir suszony, 
bardziej skoncentrowany i mocny, dobry jest dla osöb kapha. Imbir wywoluje 
pocenie sic, roznieca agni, neutralizuje toksyny, ulatwia trawienie, 
przyswajanie i asymilacjc pokarmöw. Leczy zapalenie gardla, 
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zwykle przczicbienic, zaflegmienie i choroby zatok. Napar ze sprosz- 
kowanego imbiru polaczony z goraca wo da mozna pic z miodem. 

Utarty swiezy imbir z odrobina czosnku mozna stosowac jako srodek na 
podniesienie niskiego poziomu agni. Ta mikstura roznieca agni na tyle, ze 
apetyt wraca. Jako srodek pobudzajacy apetyt dziala tez mieszanina ze 
szczypty soli i pöl lyzeczki imbiru. 

Imbir jest najlepszym domowym srodkiem na dolegliwosci kapha, takie 
jak kaszel, katar, zaflegmienie pluc i gardla. 

Dla usmierzenia bölu glowy nalezy przygotowac pastQ z pöl lyzeczki 
sproszkowanego imbiru zmieszanego z woda. Po podgrzaniu przykladac na 
czolo. Pasta moze wywolac lekkie wrazenie pieczenia na skörze, ale nie 
uszkodzi sköry, a böl glowy minie. 

Imbiru uzywa sic röwniez jako przyprawy kuchennej do potraw. Jest to 
szczegölnie korzystne przy zimnej pogodzie. Imbir czyni pokarm lzejszym i 
latwiejszym do strawienia. Przyczynia sic do oczyszczenia jelit i pobudza ich 
ruchy perystaltyczne. 

Imbir mozna tez stosowac zewnctrznie na bollee stawy i miesnie. 
Ulatwia krazenie krwi i lagodzi böl spowodowany zastojem energii. 

Przy bölach ciala poleca siQ k^piel z imbirem. Utarty imbir zawiesza si$ 
w malym woreezku pod strumieniem goraccj wody, pi'zywiazany do kranu 
nad waniia tak, aby woda przeplywala przez woreczek. Taka kapiel usuwa böl 
i ma dzialanie odswiezaj^ce i odprQzaj^ce;. 

Gotu kola (Centella asiatica). Roslina zblizona do zenszenia. Lisc tego 
ziela wvglada jak dwie pölkule mözgu. Gotu kola dziala na tkankp mözgowa. 
Wzmacnia pamicc i inteligencjc, pobudza zdolnosc pojmowania. Przynosi 
ulgc w stresach, dziala uspokajajaco. Pomaga w przeplywie energii miedzy 
pölkulami mözgu. Stosuje sic ja wöwezas w postaci herbatki (lili/ankc przed 
snem) jako gwai'aucjc zdrowego snu i rzeskiego przebudzenia. 

W sanskrycie nosi nazwp brahmi (Brahma oznacza Kosmiczna 
Swiadomosc). 

Gotu kola jest takze uzywana przy schorzeniach zatok w postaci 
sproszkowanej (1-4 lyzeczek gotu kola z miodem rano i wieczorem). 

Miöd. Miöd wytwarza w ciele goraco i dlatego ma dzialanie ogra- 
niczajqce vatc i kaphp. Smak ma slodki i cierpki. Jest dobry przy leczeniu 
wcwiicti'znycli i zewnctrznych wrzodöw. Podobnie jak ghee, 
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miöd przenosi lecznicze wlasciwosci ziöl do tkanek ciala i dlatego jest 
uzywanyjako posrednik dla wielu substancji. Miod doskonale czysci krew, 
jest tez dobry na oczy i na zqby. Usuwa zaziqbienie, kaszel i za-flegmienie. 
Uzywany do opatrywania zewnqtrznych skaleczen, ulatwia procesy gojenia. 
Miod rozpuszczony w wodzie energetyzuje ciaio i przeplukuje nerki. 
Uzywany w umiarkowanych ilosciach, redukuje tluszcz. Miodu nie nalezy 
gotowac, poniewaz gotowanie zmienia jego wlasciwosci i czyni je 
nieprzyswajalnymi dla ciala. Ogrzewany miod moze przywierac do scianek 
przewodu pokarmowego i wytwarzac toksyny. 

Lukrecja. Lukrecja jest slodka i lekko cierpka. Jest naturalnym I 
srodkiem wykrztusnym. Oczyszcza usta, pobudza wydzielanie sliny i innych 
soköw trawiennych wprzewodzie pokarmowym. Zucie laseczki lukrecji 
oczyszcza usta i czysci zqby, powstrzymujqc ich psucie sic, Ma tez dzialanie 
bakterioböjcze. 

Uzywa siq jej röwniez w leczeniu kaszlu, przeziqbienia i zafleg-mienia. 
W tym celu pije siq j^ w postaci naparu jako srodek wy-krztusny. 

Lukrecja jest tez emetykiem. Dwie lub trzy szklanki mocnego naparu z 
lukrecji wywoluja nudnosci i wymioty, ktöre Lilatvviaja usimiccie nadmiaru 
sluzu zgromadzonego w zoladku. jak röwniez nadmiaru sluzu powodujqcego 
zaflegmienie pluc. 

Jest bardzo skutecznym antidotum na wrzody w przewodzie trawiennym i 
niezyt zoladka. W celu wyleczenia tych choröb nalezy zaparzyc jedna 
lyzeczkc sproszkowanej lukrecji (lub trochc mniej) jedna lilizanka wody. 

Lukrecjc mozna röwniez zazywac razem z leczniczym olejem lub z ghee. 
Tego leku uzywa siq w przypadku cukrzycy, bronchitu, przeziqbienia i 
powtarzaj^cych siq ataköw astmy (patrz Dodatek C). 

Jezeli przyjmowac lukrecjq z ghee regularnie (pöl lyzeczki kazdego dnia), 
to pomaga w leczeniu wrzodöw przewodu pokarmowego. 

Lukrecja jest bardzo skutecznym antidotum przy zapaleniu woreczka 
zölciowego. Wypijanie naparu z lukrecji po posilkach poprawia trawienie i 
likwiduje zaparcie. 

Mozna ja tez stosowac zewnctrznie na rany. Zakazone lub nie leczone 
rany leczy siq nakladaniem lukrecji z ghee. 
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Gorczyca. Jest bardzo cierpka, goraca, ostra, penetmjqca i oleista. 
Nasienia gorczycy uzywa siq jako domowej przyprawy. Roznieca agni i 
neutralizuje toksyny. Trzeba jednak uzywac jej ostroznie, poniewaz wzmaga 
pittq. 

Gorczyca dziala jako srodek przeciwbölowy i zmniejsza böl miqsni. Jest 
wiatropqdna i usuwa zaflegmienie. 

Papka ze sproszkowanej gorczycy z wo da moze byc uzywana jako oklad. 
Ale nie nalezy klasc go bezposrednio na skörq, bo moze to spowodowac 
pqcherze. Pastq nalezy polozyc na kawalek materialu i dopiero ten oklad 
polozyc na skörq. Usuwa to böl w stawach i klatce piersiowej. 

Gorczycq mozna stosowac w postaci cieplych okladöw dla usmierzenia 
skurczöw miqsni. Zwiazac ziarna gorczycy w malym woreczku i wlozyc do 
goraccj wody. Nastqpnie zanurzac w tej wodzie dlonie i stopy, co przynosi 
ulgq w bölach stawöw i miqsni. Ziarna gorczycy zmieszane z wod^powoduj^ 
odprqzenie miqsni. 

Gorczyca moze byc uzywana do gotowania i pieczenia. Rozgrzac olej 
sezamowy w garnku i gdy jest juz goracy. smazyc ok. dwie szczypty nasion 
gorczycy z cebulq, czosnkiem i jarzynami. Jarzyny staja siq wtedy lzejsze i 
latwiejsze do strawienia. Gorczyca jest srodkiem na niestrawnosc, wzdqcie 
brzucha i zle samopoczucie, spowodowane zlym trawieniem. 

Galka muszkatolowa. Jest to roslina aromatyczna i pobudzajqca. 
Uzywa siq jej do poprawienia smaku naparöw i mleka. W polqczenin z 
mlekiem shizy jako srodek tonizLijacy serce i mözg. Uzywa siq jej röwniez dla 
usuniqcia niemocy plciowej. Galka muszkatolowa jest skuteczna w leczeniu 
braku kontroli nad wydalaniem moczu, ogölnym oslabieniu, biegunce, gazach 
i tqpym bölu brzucha, jak röwniez przy utracie apetytu oraz dolegliwosciach 
sledziony i wati'oby. Jest srodkiem odprqzajacym i sprowadza naturalny sen, 
pomaga wiqc na bezsennosc. Nalezy jej jednak uzywac rzadko i tylko przez 
doroslych, ze wzglqdu na jej silne dzialanie. Tylko jedna szczyptq na raz. 

Jest ona bardzo dobra dla ludzi vata i kapha. Przez osoby pitta moze byc 
uzywana tylko w mniejszych dawkach. 

Cebula. Jest bardzo dra/niaca, ostra i aromatyczna. Gdy siq ja zjada, 
jej dzialanie jest gorace. Jej zapach zawiera amoniak i dziala 
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drazni^co na oczy, powoduj^c Izawienie oczu i nosa. Cebula silnie po- 
budza zmysly, tak ze jesli ktos zaslabnie lub ma zawröt glowy, pokro- 
jona na kawalki cebula i podana do w^chania, przynosi ulgQ. Cebula 
poprawia trawienie i stymuluje cncrgiq scksualmp Jest jedzeniem radza- 
sowym i nie zaleca siq jej tym osobom, ktöre przestrzcgajg celibatu i 
duchowej dyscypliny. 

Gotowana cebula jest slodka i mniej ostra. Jezeli przylozyc jgjako 
oklad na czyrak, to on wkrötce pqknie. Wysokg gorgczkQ i spo- 
wodowane tym konwulsje mozna usmierzyc stosowaniem utartej su- 
rowej cebuli, zawiniqtej w kawalek szmatki i przylozonej do czola lub 
na brzuch 

Cebula przynosi ulgq w ostrych atakach epileptycznych, gdy podac 
}'c\ choremu do w^chania lub wpuscic do oczu w postaci kropli. 
Przyczynia siq tez do ograniczenia ilosci cholesterolu i jest dobrym 
srodkiem tonizuj^cym akcjq serca: dzialanie cebuli umozliwia spo- 
wolnienie rytmu bicia serca. Pol filizanki swiezego soku z cebuli z 
dwiema lyzeczkami miodu przyjmowane do wewn^trz, lagodzi astmq, 
kaszel, skurcze, nudnosci i wymioty. Niszczy röwniez robaki jelitowe. 
Utarta cebula zmieszana z pofow^ lyzeczki kurkumy i polow^ lyzeczki 
proszku curry, gdy nalozyc jtpjako pastq, usmierza böle stawöw. 

Pieprz (czarny). Jest to przyprawa pikantna, gor^ca i pobu- 
dzaj^ca, co przyczynia siq do rozniecenia agni. Wzmaga wydzielanie 
soköw trawiennych i poprawia smak potraw. Pomaga w przypadkach 
zaparcia, suchych hemoroidöw, gazöw i utraty apetytu. W pol^czeniu 
z miodem zwalcza robaki w jelicie grubym. Nalezy uzywac tylko zmie- 
lonych calych ziaren pieprzu. 

Czarny pieprz pomaga leczyc obrzqki. Jako lek na pokrzywkq sto- 
suje siq zewnQtrznic szczyptq pieprzu utart^ z ghee. Chociaz czarny 
pieprz jest gor^cy i pikantny, to zmieszany z ghee usmierza dolegliwo- 
sci pitta, takie jak zapalenie sköry lub pokrzywka. 

Söl. Wielu ludzi uzywa soli morskiej po prostu po to, aby poprawic 
smak jedzenia, chociaz söl ma röwniez wlasnosci medyczne. Söl za- 
wiera wodq i jest produktem ubocznym morza. Wzmaga pittQ i kaphq, 
poniewaz zawiera wodq i ogien. Do gotowania nalezy uzywac jej tylko 
w malych ilosciach. 
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Söl pomaga na gazy i wzdqcic brzucha. Czysci usta, pobudza wy¬ 
dzielanie w przewodzie trawiennym i poprawia trawienie. 

Soli mozna uzywac przeciwko zcwnqtrznym obrzqkom. W tym celu 
nalezy j^mocno podgrzac, wlozyc do woreczka z materialu i przykladac 
na spuchniQte miejsce. Söl jest naturalnym srodkiem przeciwbölowym 
i mozna jej uzywac zewnQtrznic na miejsce bollee. Wpuszczenie do 
nosa kilku kropli skoncentrowanego roztworu soli powoduje oczyszcze- 
nie kaphy i odblokowuje nos. 

Kurkuma. Spelnia wiele pozytecznych funkcji, jest przydatna 
zaröwno jako ziolo przyprawowe, jak i lecznicze. Ma smak gorzki, lek- 
ko cierpki, dodaje siQ jg do potraw wysokobialkowych, bo poprawia 
trawienie i zapobiega tworzeniu siq gazöw. Dziala kojgco przy scho- 
rzeniach ukladu oddechowego, takich jak kaszel, astma. W dolegliwos- 
ciach artretycznych dziala jako naturalny antybiotyk. 

Nadaje siq röwniez do plukania przy zapaleniu gardla. W tym celu 
nalezy do szklanki gorgcej wody wsypac dwie szczypty kurkumy i dwie 
szczypty soli. Ma röwniez wlasciwosci przeciwzapalne, pomaga w le- 
czeniu czyraköw i wrzodöw. Pol lyzeczki kurkumy ze szczypty soli 
przykladac na chore miejsce, a zaczerwienienie szybko ustrppi. 

Kurkuma jest röwniez skuteczna w leczeniu cukrzycy, stosuje si q 
jg wtedy w postaci gotowych kapsulek. 

Szczaw kolczasty. Ziolo znane w Ameryce. Jest srodkiem 
przeczyszczajgcym, oczyszczajgcym krew i antyzapalnym. Lagodzi 
böl, jest stosowane w postaci herbaty przy hemoroidach i zmianach 
skömych. 


B. METAEE* 

Opröcz stosowania ziöl jako leköw, Ayurveda wykorzystuje lecznicze 
wlasnosci metali, kamieni, klejnotöw (kamieni szlachetnych) i koloröw. 
Nauki ayurvedyczne gloszg ze wszystko, co istnieje, jest obdarzone 
energig Uniwersalnej Swiadomosci. Wszystkie formy materii sgpo 

* Ostrzezenie. Wymienione dalej metale mogg miec dzialanie toksyczne, gdy zostang 
uzyte w nadmiarze. Mozna ich uzywac tylko pod kontrolg wykwalifikowanego ayurve- 
dycznego lekarza. 
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prostu zcwucti'/na mani fcstacja energii. Prana, podstawowa sila zycia, plynic 
z uniwersalnej energii, ktöra jest istota wszelkiej materii. Tak wipc metale, 
kamienie zwykle i szlachetne s^ zewnetr/na mani fcstacja pewnych form 
energii i zawieraj^ zapasy energii pranicznej, ktöra mozna z nich czerpac dla 
celöw leczniczych. Starozytni riszi indyjscy dzipki medytacji odkryli te 
lecznicze skutki energetyczne. 

Niekorzystnym wplywom na funkcjonowanie ciata. umyslu i swia- 
domosci mozna sic przeciwstawic przez uzycie kamieni i metali. Gdy 
zostaja przylozone do sköry, wywicraja elektromagnetyczny wplyw, ktöry 
oddzialuje na komörki i glcbsze warstwy tkanek. 

Zdrowie fizyczne zalezy od wplywöw kosmicznych w röwnym stopniu, 
jak stan duchowy i umyslowy cziowicka. Tak jak domu przed piorunem 
chroni miedziany prct. tak samo cialo moze byc chronione przed 
promieniowaniem elektrycznym i magnetycznym w atmosferze przez 
uzywanie kamieni i metali. Czyste metale emituja astralne swiatlo, ktöre jest 
zrödlem potpznego przeciwdzialania negatywnym wplywom planet. 

Wszystkie metale zawieraj^ olbrzymiq energip leczniczip Cipzkie 
metale, takie jak rtpc, zloto, srebro, miedz, zelazo, olöw i cyna s^ uzywane 
do leczenia. Jednak nawet czyste metale moga zawierac pewne 
zanieczyszczenia o wplywie toksycznym na najwazniejsze narzady ciala, 
takie jak nerki, watroba, sledziona i serce. Dlatego nauki ayurve-dyczne 
zalccajg specjalne metody ich oczyszczania. Metal jest rozgrzewany i 
poddawany dzialaniu oleju, krowiego moczu, mleka, ghee, maslanki lub 
kleiku zbozowego (zakwasu chlebowego). Te starozytne metody pozwalajg 
dokladniej oczyscic niz przeröbka chemiczna i sprawiajg, ze wplyw metalu 
na ludzkie tkanki nie ma zadnych ubocznych skutköw toksycznych. Teraz 
opiszemy dobroczynne skutki wplywu röznych metali. 

Miedz. Przynosi ulg$ w nadmiarze kaphy i w nadmiarze thrszczu. Ma 
pozytywne dzialanie tonizujtt.ee na wati'obp, sledzionc i System lim-fatyczny. 
Jest szczegölnie pozyteczna dla osöb maj acyc h sklonnosc do nadwagi, 
ktörych tkanki zati'zymuja wo de i tworza zatory limfatyczne. Pomaga tez 
przy leczeniu anemii. 

Aby wyleczyc si^ z otylosci oraz dolegliwosci w^troby i sledziony, 
nalezy obmyc miedziany monetc w wodzie wapiennej, wlozyc do kwarty 
wody i gotowac tak dlugo, az zostanie polowa wody. Dwie lyzeezki 
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tej wody miedziowej nalezy przyjmowac trzy razy dziennie przez jeden 
miesiqc. Pomaga tez noszenie na rcku miedzianej bransoletki z otwartym 

obwodem. 

Zloto. Jest skutecznym srodkiem uspokajajacym nerwy. Poprawia pamipe 
i inteligencje, wzmaenia micsieii sercowy, wzmaga silc zyciowa. Zloto jest 
dobre na histeric, cpilepsje, ataki serca, slabe pluca i sledzionc. 

Oczyszczone zloto, plonac w ogniu, zmienia sip w popiol. Energip zlota 
mozna wykorzystac, zazywajtjc leczniczt| zlota wodp. Aby przygotowac taka 
wodp, nalezy wlozyc zlota ozdobp (bez kamienia) do dwöch szklanek wody i 
gotowac, az polowa wody wyparuje. W czasie tego gotowania elektroniczna 
energia zlota wejdzie do wody. Pic dwa lub trzy razy dziennie po lyzeczce tej 
wody. Zlota woda pobudza serce, wzmaenia slaby puls. Poprawia tez pamipe, 
inteligencjp, rozumienie i stymuluje budzenie sip swiadomosci. 

Zloto ma wlasnosci gorace i dlatego nalezy uzywac go ostroznie wtedy, 
gdy ma sip konstytucjp pitta. Niektöre osoby nie toleruj^ zlota i pod jego 
wplywem mog^ dostac rumieni^. 

Zelazo. Ma dobroczynny wplyw na szpik kostny, tkanki kostne, 
czerwone cialka krwi, watrobe i sledzionp. Wzmaga wytwarzanie czerwonych 
cialek krwi i dlatego uzywa sip go do leczenia anemii. Jest ono skutecznie 
stosowane jako antidotum na powipkszenie watroby i sledziony. Zelazo 
wzmaenia mipsnie, tkankp nei'wowa i ma wlasnosci odmladzajqce. 

Srebro. Jest kolejnym bardzo waznym metalem leczniczym. Ma 
wlasciwosci chlodzacc. dlatego jest bardzo dobre przy leczeniu nadmiaru 
pitty. Srebro pobudza silp i wytrzymalosc. Moze tez byc uzywane przy 
leczeniu schorzen vata, jednak przy leczeniu ludzi kapha trzeba to robic 
bardzo ostroznie. Srebro jest przydatne przy wycienczeniu, chronicznej 
goraczcc, oslabieniu po goraczce, zgadze, zapaleniu jelit, nadczynnosci 
woreezka zölciowego i obfitym krwawieniu podezas micsiaczki. Srebrny 
popiol przynosi ulgp w chorobach zapalnych serca i watroby oraz 
dolegliwosciach sledziony. Srebrny wodp przyrzadza sip w ten sam sposöb co 
zlota. Nalezy pic cieple mleko podgrzewane w srebrnym naczyniu w celu 
wzmoenienia sily i wytrzymalosci. 
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C. LECZENIE KAMIENIAMI SZLACHETNYMII KOLORAMI 

Kamienie szlachetne i kolory, podobnie jak metale, zawieraj^ wibracje 
energetyczne, maj^ce wlasciwosci lecznicze. Energie lecznicz^ kamieni 
mozna uaktywnic, nosz^c je jako ozdoby, takie jak pierscionki czy na- 
szyjniki lub tez wkladaj^c je do wody na noc, a rano wypijaj^c tq wodq. 
Kamienie mozna oczyscic przez wlozenie ich do slonej wody na dwa 
dni. Przez swoje negatywne i pozytywne wibracje, kamienie nie tylko 
wydzielaj^ energiq, ale tez j^ wci^gaj^. Aktywizuj^ osrodki energetyczne 
w ciele i w ten sposöb rozwijaj^_ wrazliwosc. 

Oto lista kamieni korzystnych dla osöb, zaleznie od ich dnia uro- 
dzenia oraz opisy wlasciwosci tych kamieni i sposobu uzycia kilku 
dobrze znanych kamieni szlachetnych: 

1. KALENDARZ KAMIENI URODZINOWYCH 


styczen 

- granat 

luty 

- ametyst 

marzec 

- krwawnik 

kwiecien 

— diament 

maj 

-agat 

czerwiec 

- perla 

lipiec 

- rubin 

sierpien 

- szafir 

wrzesien 

- kamien ksiqzycowy 

pazdziemik 

- opal 

listopad 

— topaz 

grudzien 

- rubin 


2. UZYCIE KAMIENI SZLACHETNYCH 

• do leczenia - ametyst, krwawnik, perla aby doswiadczac 
* subtelnych efektöw energii - diament, rubin, lapis lazuli (lazuryt) 
aby pobudzic postawy twörcze - krwawnik, perla 
' aby rozwin^c zdolnosci psychiczne - lapis lin^uis 
dla chlonnosci umyslu - agat, beryl 
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• dla dostarczenia ogölnej ochrony — beryl, lapis lin^uis 

• dla ochrony przed gniewem - perla, opal 

Agat. Kolor dymny. Chroni dzieci przed lqkiem i pomaga im roz- 
pocz^c wczesniej chodzenie i utrzymac röwnowagq. Stymuluje duchowe 
przebudzenie. Pomaga w przezwyciqzaniu zaburzen kapha. Zawiera ele- 
menty eteru, powietrza i ognia. Powinno siq go nosic na szyi na zlotym 
lancuszku. 

Ametyst. Purpurowy, niebieski lub fioletowy. Zawiera elementy 
eteru i wody. Daje czlowiekowi godnosc, milosc, wspölczucie i na- 
dziejq. Ametyst pomaga kontrolowac emocje. Jest dobry na nierö- 
wnowagq vaty i pitty. Powinno siq go nosic na szyi na zlotym 
lancuszku. 

Beryl. Zölty, zielony lub niebieski. Zawiera ogien i eter. Wzbudza 
nadmiar pitty, ale usmierza nadmiar vaty i kaphy. Beryl pobudza in- 
teligencjq, wladzq, prestiz i pozycjq spolccziup a takze wynosi wartosc 
sztuki i muzyki. Powinno siq go nosic na szyi na srebmym lancuszku 
albo na serdecznym palcu lewej rqki, oprawiony w srebmy pierscionek. 

Krwawnik. Ten kamien kwarcu zawiera male kropelki koloru 
czerwonego. Pomaga zatrzymac krwotok i jest najlepszy jako srodek 
czyszczenia krwi. Krwawnik wspiera duchowe wychowanie dzieci. Jest 
dobry na zaburzenia w^troby i sledziony, jak röwniez na anemiq. Za¬ 
wiera ogien i wodq. Powinno siq go nosic na szyi na zlotym lancuszku 
blisko serca. 

Diament. Bialy, niebieski lub czerwony. Energia tego bardzo 
cennego kamienia przenosi subtelne wibracje do serca, mözgu i glq- 
bszych tkanek. Czerwony diament ma energiq ognisUp ktöra stymuluje 
pittq. Niebieski diament ma energiq chlodz^c^, ktöra uspokaja pittq, a 
stymuluje kaphq. Bezbarwny diament stymuluje vatc i kaphq, a uspokaja 
pittq. W Ayurvedzie diament jest uzywany jako srodek tomzuj^cy 
serce. W tej kuracji diament nalezy wkladac na noc do szklanki z wod^ 
i rano tq wodq wypijac. 

Diament jest najlepszym drogim kamieniem na odmlodzenie. Przy- 
nosi powodzenie i wznioslosc duchow^. Pomaga tworzyc bliskie wiqzi 
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miedzylud/kie, dlatego jest tradycyjnie skojarzony z malzen st wem. Zawiera 
eter, powietrze, ogien, wode i ziemiQ. Powinno sie go nosic na serdecznym 
palcu prawej reki. oprawiony w zloty pierscionek. Nalezy pamictac, ze 
diament niskiej jakosci bedzie mial negatywny wplyw na cialo. 

Granat. Tworzywo krzemieniowe w rozmaitych kolorach, takich jak 
czerwony, brazowy. czarny, zielony, zölty i bialy. Czerwony, zölty i brazowy 
maja dzialanie rozgrzewajqce i sy dobroczynne dla zaburzen vaty i kaphy. 
Bialy i zielony sq pozyteczne dla pitty, poniewaz sq chlodzqce. Granat 
czerwony ma elementy ognia i ziemi, zielony ma ogien i powietrze, bialy ma 
wode. Granat moze byc noszony na szyi w zlotej oprawie dla vaty i kaphy, 
natomiast dla pitty lepsza jest oprawa ze srebra. 

Lapis lazuli (lazuryt). Niebieski, fioletowy lub zielony. Wzmacnia 
oczy i jest uzywany do leczenia röznych choröb oczu. Lazuryt jest kamieniem 
niebianskim, swictym. Dodaje sily cialu, wzmacnia umysl i swiadomosc. 
Uczula noszqccgo na wyzsze wibraeje duchowe. Zawiera elementy ognia, 
eteru i wody. Jest dobry dla vaty i kaphy. Powinno sic go nosic na szyi na 
zlotym lancuszku. 

Lapis linquis. Niebieski. Ma wlasciwosci podobne do lapis lazuli. 
Pomaga w medytaeji i przynosi szczescic. 

Kamien ksi^zycowy. Szary lub bialy. Wchlania energic ksiQzycowq, 
jak to mozna stwierdzic na podstawie jego fizycznego podobienstwa do 
ksip/yca. Kamien ksiczycowy uspokaja umysl, a jego chlodzaea energia 
usmierza pittQ. Zawiera elementy wody, powietrza i eteru. Kamien 
ksiczycowy ma bliskie odniesienie do ludzkich uczuc i oddzialuje na cielesna 
wode. Jezeli ktos cierpi z powodu uczuciowego stresu i bywa przygne;biony w 
czasie nowiu i pelni ksip/yca, powinien nosic srebrny pierscionek z 
kamieniem ksip/ycowym na prawym palcu serdecznym. Kamien ksie/ycowv 
usmierza zaburzenia vaty i pitty, moze jednak wzmagac kapnea 

Opal. Czerwony, zöltawoczerwony lub pomaranczowozölty. Wspiera 
wzrost dziecka. Pobudza zyczliwosc i przyjazn. Jest klejnotem 
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Boga, milosci, wiary, wspölczucia, twörczosci i zrozumienia dla innych. 
Zawiera wodp, ogien i eter. Ten kamien jest dobry dla vaty i kaphy. Powinno 
sic g° nosic na prawym palcu wskazujacym w zlotym pierscionku lub na szyi 
na zlotym lancuszku. 

Perla. Biala. Ten klejnot jest wytworem organicznym z matki perly 
(ostrygi). Perla zawiera wode, powietrze i ziemic. Zawiera wcglan wapnia i 
dziala chlodzaco oraz ma uspokajajace, lecznicze wibraeje. Perla ma 
wlasciwosci anty-pitta i czysci krew. W oezyszezonej postaci popiolu perla 
jest uzywana wewnetrznie na /oladek i zapalne choroby jelit. Moze byc w tej 
postaci uzywana do leczenia zapalenia wqtroby i kamieni zölciowych. Leczy 
skutecznie wymioty /öleia. 

Perla ma wlasnosci hemostatyczne (hamuje krwawienie) i dlatego jest 
uzywana do leczenia takich schorzen jak krwawienie dziasel, wymioty z 
krwawieniem, krwawa, plwocina i krwawiqce hemoroidy. 

Perla ma wlasnosci wzmacniajqce, pobudza energic i zywotnosc. Energie 
clektryczna perly mozna wykorzystac, pi'zyi'zadzajac pci'lowa wode. Cztery 
lub piec malych perel nalezy wlozyc na noc do szklanki z wodq. Nastcpnego 
dnia wypic tc wode jako tonik. To pomaga przy pieczeniu podezas oddawania 
moczu i przy pieczeniu w oczach. Periowa woda ma dzialanie zasadotwörcze 
i pomaga w ostrych stanach zapalnych. Perle powinno sie nosic na 
serdecznym palcu prawej reki w srebrnym pierscionku. 

Czerwony koral. Ten kamien, ktöry pochodzi z morza, wchlania 
energic z planety Mars. Tez zawiera wcglan wapnia. Jego dzialanie uspokaja 
pitte. Czysci krew i pomaga kontrolowac nienawisc, gniew i zazdrosc, jezeli 
nosic go na palcu wskazujacym lub serdecznym prawej reki. Zawiera 
elementy wody, ziemi i ognia. 

Rubin. Czerwony. Pomaga przy koncentracji i daje potege mental na. 
Rubin wzmacnia serce. Zawiera elementy ognia, powierza i eteru. Pitta jest 
wrazliwa na ten kamien, natomiast jest on dobry na nadmiar vaty i kaphy. 
Powinno sie go nosic na lewym palcu serdecznym w zlotym lub srebrnym 
pierscionku. 

Szafir. Koloni fioletowego lub purpurowego. Ma neutralizujacy 
wplyw na vate. Jest uzywany do przeeiwstawienia sie negatywnym 


125 



Ayum/EdA 

wpfywom planety Saturn. Pomaga w takich chorobach jak reumatyzm, 
ischias, nerwoböl, epilepsja, histeria i wszystkie zaburzenia vaty. Za- 
wiera elementy powietrza i eteru. Powinno siq go nosic na szyi na zlo- 
tym Iancuszku. 

T o p a z. Slomianozöby, winnozöby, zielonkawy i czerwonawonie- 
bieski. Ten kamien pobudza namiqtnosc i usmierza Iqk. Daje silq i in¬ 
te li gen cjq. Zawiera ogien, eter i powietrze. Powinno siq go nosic na 
prawym palcu wskazuj^cym w zlotym pierscionku lub na szyi na zlotym 
Iancuszku. 


D. KOLORY 

Ayurvedyczne leczenie wykorzystuje röwniez uzdrawiaj^ce wlasciwosci 
pewnych koloröw. Siedern podstawowych naturalnych koloröw, ktöre 
Sc\ obecne w tQCzy, ma zwi^zek z tkankami ciala i z tridosza. Dlatego 
dzialanie wibraeji tych siedmiu koloröw moze byc wykorzystywane 
w ustalaniu röwnowagi trzech humoröw. 

Jezeli naczynie z wod^ zawinie siq w glansowany papier kazdego 
z siedmiu koloröw i postawi na sloncu na cztery godziny, to woda 
nasyci siq wibraejami tego koloru. Tq wedq mozna pic z doskonalym 
rezultatem dla zdrowia. W leczeniu ayurvedycznym uzywa siq nastq- 
puj^cych koloröw: 

Czerwony. Ten kolor odnosi siq do krwi. Ma wlasnosci grze- 
jgee, pobudza czerwony kolor czerwonych cialek krwi i stymuluje ich 
powstawanie. Ponadto wytwarza gor^co w ciele i stymuluje kr^zenie 
krwi. Pomaga w utrzymaniu koloru sköry, daje energiq tkance nerwowej 
i szpikowi kostnemu. Czerwien odei^za wzmozenie kaphy i vaty. Jed- 
nak nadmieme wystawianie siq na kontakt z tym kolorem moze spo¬ 
wodowac nadmierng koncentracjq pitty w pewnych czqsciach ciala, po- 
wodujgc stan zapalny. Zbyt czqste ogl^danie koloru czerwonego moze 
spowodowac zapalenie spojöwek. 

Pomaranczowy. Podobnie jak czerwony, ma wlasnosci grzej^ce i 
energiq uzdrawiaj^. Poszukuj^cym duchowosci pomaga wyrzec siq 
swiata. Jednak daje röwniez energiq i silq organom seksualnym. Tak 
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wiqc kolor pomaranczowy powinien byc wykorzystywany w pol^czeniu 
z celibatem w celu przeksztalcenia energii seksualnej w Najwyzsz^ 
Swiadomosc. Jednak u tych, ktörzy nie pozostaj^ w celibacie, stosowa- 
nie koloni pomaranezowego powoduje nadmieme stymulowanie seksu- 
alne. Pomaranczowy kolor pomaga w usmierzaniu wzmozonej vaty i ka¬ 
phy. Usuwa zaparcie i utrzymuje polysk sköry. Nadmiemy kontakt z 
tym kolorem moze powodowac wzmozenie pitty. 

Zölty. Gdy jest siq wystawionym na dzialanie koloru zöltego, ene- 
rgia wznosi siq do najwyzszego czakramu (na wierzcholek glowy). Ten 
kolor stymuluje zrozumienie i inteligencjq. W terminach duchowych 
kolor zöby jest zwi^zany z calkowitri smierchi ego. Naduzycie koloru 
zöltego moze spowodowac nadmieme skumulowanie zölci w jelicie 
cienkim i wzmöc pittq. Kolor ten usmierza nadmiar vaty i kaphy. 

Zielony. Ma uspokajaj^cy wplyw na umysl i daje wrazenie swie- 
zosci. Pomaga przenosic energiq do czakramu serca. Zielen röwniez 
lagodzi emoeje i wprowadza szczqsliwosc do serca. Uspokaja nadmiar 
vaty i kaphy, a wzmaga pittq. Nadmiar zieleni stymuluje koncentrowa- 
nie siq zölci, co moze doprowadzic do kamieni zölciowych. 

Zöltozielony. Ma on wlasciwosci zaröwno zöltego, jak i zie- 
lonego koloru. Usmierza vatq i kaphq, a wzmaga pittq. Ma uspokajaj^cy 
wplyw na umysl. 

Niebieski. Jest to barwa Czystej Swiadomosci. Ma uspokaja- 
j^cy, chlodz^cy wplyw na umysl i cialo. Leczy odbaivvienia sköry. Po¬ 
maga naprawic zaburzenia w w^trobie i usmierza wzmozon^ pittq. Nad¬ 
uzycie niebieskiego koloru moze spowodowac wzmozenie vaty i kaphy 
oraz wywolac zaparcie. 

Purpura (fiolet). Jest to kolor Kosmicznej Swiadomosci, ktö- 
ry przynosi obudzenie siq swiadomosci indywidualnej. Wytwarza w ciele 
lekkosc i otwiera wrota postrzegania. Purpura usmierza wzmozon^ 
pittq i kaphq, ale w nadmiarze moze wzmöc vatq. 
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Wnioski 


Ayurveda naswietla wszechstronnie podstawowe prawa i zasady rzadzacc 
zyciem na Ziemi. Zrozumiec Ayurvedp, to zrozumiec sily. ktöre daja nam 
zdrowie, jak röwniez te, ktöre leza u korzeni choröb. 

Ten krötki zarys jest pröba wprowadzenia Czytelnika w tp zyciowa naukp 
w sposöb zwiczly i pouczajacy. Przedstawia tylko utamek calego bogactwa 
ayurvedycznej madrosci. Jednak intencj^ autora, a ma on nadziejp, ze 
osiqgn^l zamierzony cel, jest zaofiarowac podstawowe wyjasnienia 
dotyczgce ogromnej, ukrytej i glpbokiej uzdrawiajaccj mocy Ayurvedy, i 
dostarczyc praktycznej wiedzy, mozliwej do zastosowania przez Czytelnika 
w jego codziennym zyciu. 

Zostaly tu wprowadzone wszystkie podstawowe pojccia Ayurvedy, 
jednak Czytelnik moze uwazac za nie i'ozwiazane jeszcze zagadnienia 
dotyczgce tej nauki zycia. W istocie, ksiazka ta postawila zapewne wipcej 
pytan, niz udzielila na nie odpowiedzi. Jest to nieuniknione wtedy, gdy w 
sposöb skröcony traktuje si q starozytny System madrosci, obcjmujgcy tak 
szeroki horyzont, w ktörym swiadomosc ludzka zostaje wlaczona w 
Swiadomosc Kosmiczn^. 

Autor ma nadziejc, ze przekazal pewne podstawowe prawdy tej glpbokiej 
nauki w sposöb latwo zrozumialy. Tylko ty Czytelniku mozesz osadzic, czy 
jego wysilek osiqgn^l zamierzony cel. 

Poniewaz poczatkowc rozdzialy tej ksiazki zaczely sic przede wszystkim 
od stworzenia pochodzaccgo z Kosmicznej Swiadomosci i uformowania 
piQciu elementöw, to naturalna rzccza jest zakonczyc w tym punkcie, w 
ktörym te elementy wracaja do swego zrödla, aby kontynuowac kosmiczny 
cykl egzystencji: 

„Gdy smierc zbliza sic do elementu ziemi, odczucie stalosci i twardosci 
ciala zaczyna topniec. Cialo wydaje sic bardzo cic/kie. Granice ciala, jego 
krawcdz. s^ mniej wyrazne. Nie ma tak silnego uczucia bycia 


»w« ciele. Nie mozna poruszac konczynami wedlug swojej woli. Skurcze jelit 
powolnicja. wiictr/nosci nie poruszajq sic juz bez pomocy. Narzady zaczynajq 
siQ zamykac. Gdy ziemski element zaczyna sic roztapiac w element wodny, 
ma si? uczucie plyniccia, plynnosci, w miarc jak stalosc, ktöra zawsze 
umacniala identylikacjc z cialem, zaczyna roztapiac sic w uczuciu plynnosci. 

Gdy element wodny zaczyna siQ rozpadac w element ognia, uczucie 
plynnosci staje sip bardziej podobne do cieplej mgly. Plyny cielesne 
powolnicjp, uszy i oczy staja si q suche, kra/enie jest wolniejsze, spada 
cisnienie krwi. Gdy krazenie zaczyna tpzec i ustawac, krew osadza sic w 
najnizszych konczynach. Pojawia sic uczucie lekkosci. 

Gdy element ognia rozpada sip w element powietrza, zanika uczucie 
ciepla i chlodu, a fizyczne zadowolenie i niedogodnosc nie maja juz wicccj 
znaczenia. Temperatura ciala opada, az osiaga poziom, na ktörym cialo 
zaczyna stygnac i blednac. Ustaje trawienie. Domiiuijgce staje sic uczucie 
lekkosci i wzrastajgccgo goraca, uczucie rozplywania sic w coraz 
subtelnicjszg nieograniczonosc. 

Gdy element powietrza rozplywa si q w samg Swiadomosc, panuje uczucie 
bezkresnosci. Wydech, stajac sic dluzszy niz wdech, rozwiewa sie w 
Przestrzeni i nie ma juz doznania cielesnego ksztaltu ani funkcji, lecz tylko 
wrazenie ogromnej rozprzestrzeniajacej sip obojptnosci, i'ozpadajacej sip w 
czyste istnienie."* 

Tak to ludzki System nerwowy wraca do zrödla swego bytu. Jednak 
zakonczenie tego cyklu, podobnie jak zakonczenie tej ksiazki, oznacza 
rozpoczpcie dla ciebie, Czytelniku, podrözy. Teraz jest pora, aby zajrzec do 
ksipgi zycia, jaka jest twoje cialo, umysl i swiadomosc. W tej swiatyni 
przebywa prawdziwa wiedza. Stosujac praktycznie wiedzp przcdstawiona 
tutaj, przekonasz sip autentycznie i prawdziwie o slusznosci tego tekstu. 
Podröz jest wprawdzie dluga, ale my zawsze wröcimy do miejsca, z ktörego 
j ^ rozpoczplismy. 


Stephen Levine, „Who dies", New York 1982, s. 269-270. 
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CWIRUTki pokARMOU/E 


DODATEK A 

Odtrutki pokarmowe* 


Pokarm 

Negatywne skutki 

Odtrutki 

NABIAL 



ser 

wytwarza zlogi i sluz 
wzmaga pittQ i kaphQ 

pieprz czamy, turecki i chili 

jajka 

wzmagaj^. pitt^, a gdy jadane 
surowe, wzmagaj^kaphQ 

pietruszka, cebula, kurkuma 

lody 

wytwarzaj^ sluz, powoduje zlög 

gozdziki lub kardamon 

kwasna smietana 

wytwarza sluz, powoduje zlogi 

kolendra i kardamon 

jogurt 

wytwarza sluz i zlogi 

kminek lub imbir 

RYBY I MIljSO 



ryby 

wzmagaj^pittQ 

orzech kokosowy, limona i cytryna 

czerwone mi^so 

ci^zko strawne 

gozdziki, pieprz turecki lub chili 

ZBOZA 



owies 

wzmaga kaph$ i wytwarzanie 
thiszczu 

kurkuma, gorczyca i kminek 

ryz 

wzmaga kaph$ i wytwarzanie 
thiszczu 

gozdziki lub pieprz ziamisty 

pszenica 

wzmaga kaph$ i wytwarzanie 
thiszczu 

imbir 

WARZYWA 



str^czkowe 

gazy i wzdQcia 

czosnek, gozdziki, pieprz 
czamy i turecki, imbir, söl 
kamienna lub chili 

kapusta 

wytwarza gazy 

gotowanie w oleju slonecznikowym 
z kurkum^ i ziamami gorczycy 


* Powinno siq ich uzywac podczas jedzenia danej potrawy lub w czasie jej przygo- 
towywania. 


Pokarm 

Negatywne skutki 

Odtrutki 

czosnek 

wzmaga pittQ 

utarty orzech kokosowy i cytryna 

zielona salata 

wytwarza gazy 

oliwa z oliwek z sokiem cytrynowym 

cebula 

wytwarza gazy 

gotowanie lub söl, cytryna, 

ziemniaki 

wytwarzaj^ gazy 

jogurt i ziama gorczycy 
ghee z pieprzem 

pomidory 

wzmagaj q. kaphQ 

limona i kminek 

OWOCE 



awokado 

wzmaga kapha 

kurkuma, cytryna, czosnek i 

banany 

wzmagaj^pittQ i kaphQ 

czamy pieprz 
kardamon 

suszone owoce 

mogq. wzmagac vatQ 

moczyc w wodzie 

mango 

powoduje biegunkQ 

ghee z kardamonem 

melon 

wstrzymuje wydzielanie moczu 

tarty orzech kokosowy 


i kahl 

z kolendra 

ORZECHYINASIONA 



orzechy 

wytwarzaj^ gazy i wzmagaj^ pitt 

umoczyc na noc i gotowac w 

maslo arachidowe 

ci^zkie, wzmaga pittQ, 

oleju sezamowym z chili 
imbir i prazony sproszkowany 


powoduje bol glowy 

kminek 

nasiona 

mogq. wzmagac pittQ 

moczyc i przypiekac, 

RÖZNE 

alkohol 

dorazne dzialanie stymuluj^ce. 

aby byly lzejsze 

zue 1/2 lyzeczki nasion kminku 


skutek hamuj^cy 

lub 1 -2 nasiona kardamonu 

czama herbata 

dorazne dzialanie stymuluj^ce, 

imbir 

kofeina 

skutek hamuj^cy 

dziala stymuluj^co, doraznie. 

sproszkowana galka muszkato- 


potem hamuj^co 

lowa z kardamonem 

czekolada 

stymulant, dziala röwniez na 

kardamon z kminkiem 

kawa 

uströj hamuj^co 
stymulant, hamuje fiinkcje 

sproszkowana galka muszkato- 


ustroju 

lowa z kardamonem 

prazona kukurydza 

wytwarza gazy 

dodac ghee 

slodycze 

powoduje przeci^zenie 

sproszkowany suszony imbir 

tyton 

wzmaga pittQ i stymuluje vatQ 

kl^cze tataraku i nasiona selera 


150 


151 





PJERWSZA POMOC CHOREMU 


Oparzenie. Zrobic pastqze swiezego zelu soku aloesu ze szczy- 
pt^_ proszku z kurkumy. Mozna tez uzyc ghee albo oleju kokosowego. 


DODATEK B 

Pierwsza pomoc choremu 

T r ^ d z i k. Przyrz^dzic pastq z proszku kurkumy i drzewa sandalowe- 
go. Stosowac zewnqtrznie, po pöl lyzeczki, dodaj^c za kazdym razem 
tyle wody, aby uzyskac konsystencjq pasty. Wewnqtrznie mozna stoso¬ 
wac po pöl filizanki soku z aloesu dwa razy dziennie. 

Astma. Zaleca siq herbatkq z lukrecji i imbiru, pöl lyzeczki zmie- 
szanych ziöl w filizance wody. Innym srodkiem wewnqtrznym jest 1/4 
filizanki soku z cebuli z 1 lyzeczki miodu i 1/8 lyzeczki pieprzu. Usuwa 
to zatory, przynosi ulgq w kaszlu i dusznosci. 

Böle w krzyzu. Zastosowac pastq z imbiru, a potem olejek 
euikaliptusowy do smarowania bol^cego miejsca. 

Zly z a p a c h z ust Oczyscic jamq ustn^proszkiem z lukrecji i jesc 
nasiona kopru. Mozna röwniez wypijac dwa razy dziennie po pöl 
filiza nk i soku z aloesu, az oddech odzyska zapach swiezosci. 

Krwotok zewnqtrzny. Przykladac löd lub pastq z drzewa 
sandalowego. Mozna przykladac röwniez na miejsce krwawienia kulki 
z popiolu spalonej bawelny. 

Krwotok wewnqtrzny. Pie cieple mleko z dodatkiem pöl 
lyzeczki sproszkowanego szafranu i kurkumy. 

Czyraki. Aby czyrak siq zebral, nalezy stosowac gotowan^ cebulq 
w postaci okladu lub pastq ze sproszkowanego imbiru pöl na pöl z 
kurkumy (po pöl lyzeczki kazdego). 
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Przeziqbienie. Zagotowac lyzeczkq proszku imbiru w litrze 
wody i wdychac eicplrp parq. W tym samym celu bardzo skuteczne s^_ 
liscie eukaliptusowe. Zatory w nosie usuwa robienie okladöw z olejku 
eukaliptusowego na boczne strony nosa. Pomaga röwniez wci^ganie 
do nosa — wdychanie szczypty sproszkowanego kl^cza tataraku. 

Zaparcie. Napar z lisci senesu (jedna lyzeczka na filizankq 
wody) lub lyzeczka ghee w szklance gorqccgo mleka — wypic przed 
snem. Inny sposöb, to wypic szklankq wody z lyzk^ siemienia lnianego, 
tez przed snem. 

K a s z e 1. Do szklanki wody wsypac szczyptq soli i szczyptq kur¬ 
kumy i tym plukac gardlo. Ssac takze caly gozdzik lub kawalek cukru. 
Jezeli podczas kaszlu wydziela siq sluz, pic herbatkq z pöl lyzeczki 
imbiru, szczypty gozdziköw i cynamonu. Ten proszek zaparzyc w 
szklance gotujqcej siq wody. 

B i e g u n k a. Wypic zmieszany w röwnych czqsciach jogurt z wodq 
z dodatkiem odrobiny swiezego imbiru (ok. 1/8 lyzeczki) lub czarn^ 
kawq ze swiezym sokiem cytrynowym. Innym srodkiem jest kleik zro- 
biony z 2 lyzeczek nasion maku i 1 filizanki wody. Zagotowac, dodac 
szczyptq galki muszkatolowej, zmieszac i zjesc. 

Böl ucha. Wkroplic do ucha trzy krople olejku czosnkowego albo 
uzyc mieszaniny z 3 lyzeczek soku z cebuli i pöl lyzeczki miodu - 
wkroplic do ucha 5 do 10 kropli. 

Dzwonienie w uchu. Wkroplic do ucha trzy krople olejku 
gozdzikowego (patrz Dodatek C). 

Wyczerpanie (udar cieplny). Wypic szklankq soku kokosowe¬ 
go lub soku z winogron albo ugotowac trzy daktyle w szklance wody, 
zmieszac i wypic. 
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Z a p a 1 e n i e oczu. Przykladac olej rycynowy na podeszwy stop 
albo wkroplic do oka trzy kroplc czystej wody rözanej. Mozna tez uzyc 
do okladu swiezego zelu z aloesu. 

Gazy (wzdqcia). Zmieszac szczyptQ sody kuchennej w filizance 
wody oraz sok z polowy cytryny i wypic. 

Krwawienie dzi^sel. Wycisn^c pöl cytryny do filizanki 
wody i pic. Dzi^sla masowac olejkiem kokosowym. 

Böl giowy. Pöl lyzeczki proszku z imbiru zmieszac z niewielk^ 
i loscht wody i podgrzac. Tq pastQ klasc na czolo. Moze wystqpic lekkie 
pieczenie, ale nie jest ono szkodliwe. 

Inny sposöb na usmierzenie bölu giowy, to obserwowanie wlasnego 
oddechu. Jezeli zauwazysz, ze jedno nozdrze z wiqksz^ silrp przepuszcza 
powietrze, przycisnij to nozdrze i oddychaj przez drugie, az böl giowy 
ustqpi. 

Kolejny sposöb moze byc skuteczny w usuwaniu: szczegölnych ro- 
dzajöw bölu giowy. Böl giowy z powodu zatok ma zwi^zek z kaph^ i 
moze byc usmierzony stosowaniem pasty z imbiru na czolo i zatoki. 
Skroniowe böle giowy wskazuj^na nadmiar pitty w zokglku. Mozna je 
usun^c piciem herbatki z nasion kminku i kurkumy, po pöl lyzeczki 
kazdego na filizankq gor^cej wody. Jednoczesnie na skronie nakladac 
pastQ z drzewa sandalowego. Potyliczny böl giowy wskazuje na obe- 
cnosc toksyn w okrqznicy. Nalezy wzi^c wtedy lyzeczkQ siemienia lnia- 
nego w szklance cieplego mleka, jednoczenia nakladaj^c pastQ imbirow^ 
za uszami. 

Hemoroidy. Pic trzy razy dziennie po pöl filizanki soku z aloesu, 
az hemoroidy znikn^. 

C z k w a k a. Wzi^c dwie czQsci miodu na jedn^ czqsc oleju rycy- 
nowego. Wykonac tez pranajaniQ (patrz rozdzial Xll - Oddychanie i 
medytacja). 

Niestrawnosc. Zjesc jeden z^bek zmielonego czosnku ze 
szczyptQ soli i sody kuchennej albo 1/4 filizanki soku z cebuli z polowy 
lyzeczki miodu i pöl lyzeczki czarnego pieprzu. 


PJERWSZA pOMOC CHOREMU 

Skurcze menstruacyjne. Wzi^c jedn^_ lyzkQ zelu z aloesu 
z dwiema szczyptami czarnego pieprzu, przyjmowac doustnie trzy razy 
dziennie, az skurcze ustqpi^. 

N a c i ^ g n i q ei c miQsni (göma czqsc ciala). Zrobic enemQ 
(lewatywQ) z jednej filiza nk i oleju tatarakowego. Zatrzymac przez 30 
minut. Przy ogölnym naci^gniQciu miQsni zastosowac pastQ imbirow^ 
z kurkumy (lyzeczka imbiru na pöl lyzeczki kurkumy) na zaatakowane 
miejsce dwa razy dziennie. 

Przejedzenie. Przejadanie siQ jest objawem nerwowosci, ktöra 
niszczy inteligencjQ ciala. Jesc wtedy lekkie pokarmy, takie jak kasza 
jaglana, tapioka lub zyto, ktöre nie powoduj^ wzrostu wagi, nawet jezeli 
jadane stt w nadmiarze. Jezeli jednak juz siQ zbl^dzilo, nalezy zjesc po 
jednej lyzeczce przypieczonych nasion kopru i kolendry z odrobin^ soli. 
Mozna tez wypic filizankQ cieplej wody z dodatkiem soku z pöl cytryny 
i szczypty sody kuchennej. 

Böl (zewnQtrzny). Zastosowac kompres z imbiru. Aby go przy- 
gotowac, zmieszac dwie lyzeczki proszku imbirowego z jedn^ lyzeczk^ 
proszku kurkumy i dodac tyle wody, aby powstala pasta. Podgrzac tQ 
pastQ i rozprowadzic röwno na kawalku gazy lub bawelnianej scie- 
reczki. NastQpnie nalozyc na bollee miejsce, zawi^zac bandazem i zo- 
stawic na calq. noc. 

Truj^ce ugryzienia iuz^dlenia. Pic sok ze swiezych 
lisci kolendry siewnej (cilantro) i nakladac pastQ z sandalowego drzewa 
na uk^szone miejsce. 

Zatrucie (ogölne). Wzi^c pöl lyzeczki ghee lub pöl lyzeczki 
sproszkowanej lukreeji. 

Wysypka. Nakladac papkQ z lisci kolendry (cilantro) na chore 
miejsce lub pic herbatkQ z nasion kolendry (jedna lyzeczka nasion na 
filizankQ wody). 

Szok (omdlenie). Wdychac swiez^, przekrojon^ cebulQ lub wdychac 
sproszkowany korzen tataraku. 
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Przekrwienie zatok. Stosowac pastQ z imbiru na bolqce miejsce 
lub wdychac proszek z korzenia tataraku. 

Bezsennosc. Pic herbatkQ zrobiona z 1/4 lyzeczki galki musz- 
katolowej na filixanke wody. Delikatnie masowac podeszwy stop olejem 
sezamowym lub nacierac owlosiona skörc glowy olejem. Mozna tez 
wprowadzic do kazdego ucha 5 do 10 kropli podgrzanej oliwy. Wypic 
lilizankc goraccgo mleka z miodem. Napar z rumianku tez doskonale 
sprowadza sen (jedna lyzka rumianku na lilizankc wody). 

N a d m i a r snu. Pic kawq. herbatkQ z gotu kola lub tataraku przed 
snem. Jesc wieczorem malo i spozywac kolacjc wczesnie. 

Böl gardla. Plukac gardlo gor^c^ wod^ zmieszan^ z 1/4 lyzeczki 
proszku z kurkumy i szczypta soli. 

Obrzcki. Pic wode jcczmienna: cztery czQsci wody gotowanej z jedna 
cz^sci^ j^czmienia, przecedzic. Skuteczna jest röwniez herbatka z kolendry. 
Na miejsca spuchnietc stosowac spi'oszkowana kurkumq zmieszana z sola w 
proporcji 2 :1. Pic herbatkQ z gotu kola (jedna lyzka na filizankQ wody). 

Böl z q b ö w. Na bolacy zqb stosowac krople oleju gozdzikowego. 


DODATEK C 


Napöj zmigdalöw. Namoczyc na noc w wodzie dziesiQC mig dalöw. 
Rano zdjqc skörki. Wlozyc do miksera razem z filizanka cicp lego mleka. 
Dodac do tego szczyptQ kardamonu i szczyptQ czarnego pieprzu ze swiezo 
zmielonego calego ziarna oraz lyzeczkQ miodu. Mit: szac przez pipc minut na 
szybkich obrotach i pic. Ten napöj pobudza energiQ i ojas. 

Maslanka (lassi). Zagotowac kwartQ mleka. Podczas gotowania 
wcisnac do niego trochQ soku z cytryny. Potem dodac lyzkQ zacieru jogurtu. 
Przykryc i zostawic na noc w cieplym, ciemnym miejscu. NastQpnego dnia 
rano bedzie z tego swiezy jogurt. Dodac do niego taka sainq ilosc wody i 
zmieszac w mikserze. Mozna doslodzic syropem klonowym. 

Tatarakowe ghee. Przygotowac najpierw wywar z klaczy tataraku, 
bior^c jedn^ czqsc sproszkowanego tataraku na osiem czqsci wody. Gotowac 
tak dlugo, az zostanie jedna czwarta wody. Do tego wywaru dodac taka samQ 
ilosc ghee (patrz przepis na ghee). Do tej mieszaniny dodac röwn^ ilosc wody 
i gotowac tak dlugo, az woda wyparuje. To, co zostanie, to jest wlasnie 
tatarakowe ghee. 

Olej gozdzikowy. Gotowac piQC calych gozdziköw w lyzce oleju 
sezamowego i zostawic je w tym oleju. Nalezy stosowac olej cieply. 
Zagotowac. Zostawic czosnek w oleju i stosowac cieply mieszaninQ. 
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Olej czosnkowy. Rozdrobnic dwa z^bki czosnku i dodac lyzk^ 
oleju. 


Ghee. Rozgrzac funt nie solonego masla na srednim ogniu. Gdy 
maslo siq roztopi, podgrzewac przez okoio dwanascie minut. Podczas 
gotowania na powierzchni unosi siq piana (nie usuwac tej piany, po- 
niewaz zawiera ona lecznicze wlasnosci). Zmniejszyc ogien. Maslo 
zmieni kolor na zlotozölty i bqdzie pachnialo jak prazona kukurydza. 
Gdy kropla wody puszczona do ghee wyda trzaskaj^cy dzwiqk, ghee 
jest gotowe. Po ostudzeniu przelac przez sitko do naczynia. Mozna je 
przechowywac bez lodöwki. 

Lukrecjowe ghee. Najpierw przygotowac wywar z lukrecji, 
bior^c jedn^_ czqsc sproszkowanej lukrecji i dodaj^c osiem czqsci wody. 
Gotowac tak dlugo, az zostame jedna czwarta wody. Wtedy dodac tak^ 
sairic\ ilosc ghee (patrz przepis na ghee). Nastqpnic dodac tak^ sam^ 
ilosc wody i gotowac, az woda wyparuje. To, co zostanie, to jest luk¬ 
recjowe ghee. 

Jogiczna herbatka. Zmieszac razem nast^puj^ce skladniki: 
2 lyzeczki swiezo utartego imbiru, cztery cale ziama kardamonu, osiem 
calych gozdziköw, cak\ laskq cynamonu i osiem filizanek wody. Goto¬ 
wac tak dlugo, az zostanie polowa plynu. Dodac 30 gramöw krowiego 
mleka, ostudzic i pic. 
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Ksiqzka zajmuje si§ przedstawieniem podstawowych 
poglfdöw AYURVEDY, wtecznie z technikq badania 
chorych, diagnozowania i leczenia oraz dtugowie- 
«cznoSci^, ujywaniem leköw ziofowych i innymi co- 
cfzlennymi, praktycznymi sposobami zachowania 
zdrowia. 















